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Streszczenie

Przeprowadzono wiele badan na temat uwazno$ci(mindfulness) i jej wplywu na rdzne obszary
mozgu. Ewoluujace dowody w wielu dziedzinach wskazuja, ze jest zasadniczo powigzana z
zapobieganiem wypaleniu zawodowemu. W tym artykule chcieliby$Smy przedstawi¢ obszary
mozgu, ktére sg aktywowane podczas praktyki uwaznosci, a takze wprowadzi¢ nowa
koncepcje - neuromindfulness opartg na elementach poznawczych i behawioralnych.

Stowa kluczowe: Mindfulness, Uwaznos¢, Wypalenie zawodowe, Prewencja wypalenia
zawodowego, Neuromindfulness

Wprowadzenie

COVID-19 i wojna rosyjsko-ukrainska RUW-22 to jedne z najwigkszych wyzwan
wspotczesnosci. Jak wskazujg badacze ich konsekwencje maja znaczacy wplyw na
samopoczucie psychiczne i mogg mie¢ szkodliwy wptyw na zdrowie psychiczne!. Pierwszy z
czynnikow - wybuch choroby koronawirusowej 2019 (COVID-19) w grudniu 2019 r. w
mie$cie Wuhan w Chinach, szybko przyczynit si¢ do katastrofalnej sytuacji na catym $wiecie.
Organizacja Narodow Zjednoczonych uwaza ten kryzys za jedno z najbardziej
traumatycznych i trudnych wydarzen od czasu II wojny §wiatowej. Warto podkresli¢, jak
wskazuja badania, ze poziom stresu psychicznego, depresji, leku i problemow ze snem w
okresie pandemii Covid-19 byt znacznie podwyzszony?. Drugi czynnik — wojna rosyjsko-
ukrainska - RUW-22, ktéra rozpoczeta si¢ 24 lutego 2022 r., podobnie jak pierwszy, stala si¢

! Barchielli, B. ef al. Climate Changes, Natural Resources Depletion, COVID-19 Pandemic, and Russian-
Ukrainian War: What Is the Impact on Habits Change and Mental Health? Int J Environ Res Public Health 19,
(2022).

2 Al Ozairi, A. et al. Effectiveness of virtual mindfulness-based interventions on perceived anxiety and
depression of physicians during the COVID-19 pandemic: A pre-post experimental study. Front Psychiatry 13,
(2023).
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jednym z najwigkszych i najszybciej narastajagcych kryzyso6w humanitarnych od czaséw I1
wojny $wiatowej. Warto takze podkresli¢, Ze sytuacja ta nie dotyczyta tylko ludnosci
ukrainskiej 1 jak wskazuja badacze, nie mozna réwniez poming¢ psychologicznego wptywu
wojny na sasiednia ludno$¢, zwlaszcza w Europie Srodkowe;j 3.

Co wigcej przy analizie potozenia wspolczesnego cztowieka, nie sposdb pomingé wyzwan i
wplywow takich jak globalizacja, cyfryzacja, sztuczna inteligencja i przemiany spoteczne,
ktére radykalnie zmienity $wiat pracy w ciagu ostatnich dziesigcioleci. Ulegt model i sposdb
pracy - od 2000 r. w krajach OECD (OECD 2018) produktywno$¢ na godzing przepracowang
wzrosta o okoto 20%, co prowadzi do zwigkszonych wymagan psychospotecznych, w tym
dhlugotrwatego stresu zwigzanego z praca, wyczerpania, wypalenia zawodowego i
p6zniejszego uszczerbku na zdrowiu. Badanie przeprowadzone w 2016 r wsrdd pracujacych
dorostych w Niemczech wskazuje jako gléwne czynniki stresu prace (46%) i wysokie
wymagania wobec siebie (43%) (Statista, 2021) 4. Natomiast w najnowszym indeksie Work
Trend Index, firmy Microsoft — globalnym badaniu pracownikéw z wielu branz i firm —
48% pracownikoéw stwierdzito, ze czuje si¢ wypalonych w pracy. Statystyka ta obrazuje jak
stary problem nabiera nowego znaczenia w bardziej niepewnym $wiecie >. Obecnie WHO
uznaje wypalenie zawodowe za zespot zwigzany ze stresem w pracy i zgodnie z definicjg to:
,.przewlekly stres w pracy, ktéremu nie mozna skutecznie zaradzié” (Swiatowa Organizacja
Zdrowia [WHO], 2022). W kilku krajach (np. w Polsce) wypalenie zawodowe jest
klasyfikowane jako choroba, a pracownicy moga na to otrzymac¢ zwolnienia lekarskie.

Dodatkowo, interpretujac obecng sytuacje, nie mozna poming¢ zjawiska postepujace;j
cyfryzacji. Tak zwany $wiat VUCA opisuje odpowiadajace mu krytyczne cechy, takie jak:
zmienno$¢, niepewnosé, ztozono$¢ i niejednoznaczno$c®. Prowadzi to do sytuacji, w ktore;j
pracownicy sa pod presja, bycia ,,zawsze aktywnym”, przetadowani informacjami i
rozproszeni (akronim PAID od ang. pressured, “always on”, information-overloaded,
distracted). Stres do§wiadczany przez osoby majace do czynienia z technologia cyfrowg jest
opisywany jako ,,stres cyfrowy”, czyli ,,niezdolno$¢ jednostki do zdrowego radzenia sobie z

nowg technologig, prowadzaca do stresujgcych doswiadczen™”.

Wszystkie wymienione powyzej czynniki sprawiaja, ze coraz wigcej firm i pracownikow
zwraca si¢ w strone medytacji uwazno$ci (mindfulness), aby zredukowac i uporac si¢ ze
stresem w pracy. Warto doda¢, ze korporacje z listy Fortune 500, takie jak Google, Ford, Intel
1 General Mills, rozpoczgty programy szkoleniowe dla swoich pracownikow oparte na
uwaznosci ® jak rowniez ponad 2,7 miliona 0sob pobrato aplikacje do medytacji na smartfony
— Headspace. Niektore organizacje wyznaczyty rowniez specjalne pokoje do medytacji, z
ktorych pracownicy moga korzysta¢ nawet wtedy, gdy nie odbywaja si¢ zajecia medytacyjne’.
Dotychczas prowadzone badania skupiaty si¢ 1 wskazywaty jedynie na skutki - podstawowe
czynniki powszechne wsrdd pracujacych, takie jak cierpienie psychiczne i problemy ze
zdrowiem psychicznym. Z przeprowadzonych licznych badan jasno wynika efektywnos¢
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Levels among Young Adults in Central Europe. Int J Environ Res Public Health 19, (2022).
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dziatan medytacyjnych!?. Nie analizowano dotychczas jednak dogltebnie przyczyny. Nie
podejmowano tematu mechanizmow stojacych za tym w jaki sposob i dlaczego medytacja
mindfulness jest tak skutecznym narz¢dziem. Z tego powodu niniejsza kompilacja badan ma
na celu zaprezentowanie z jednej strony obszarow mozgu aktywowanych podczas medytacji
mindfulness, jak rdwniez odniesienie ich dzialania do skutecznosci w prewencji wypalenia
zawodowego. Dodatkowo chcieliby$my wprowadzi¢ nowy model interwencji —
neuromindfulness oparty na 3 zalozeniach: 1) kognitywnym- zaktadajagcym element
poznawczy; 2) behawioralnym — praktycznym stosowaniu; 3) rozwojowym — odkrywanie
swojego potencjatu.

W modelu zaktadamy, Ze rozumiejac, jak dziata mézg podczas medytacji uwaznosci i jak
mozna wykorzysta¢ te machanizmy (w tym mechanizmy psychologiczne) mozna osiaggnaé
lepsza motywacj¢ do praktykowania, a co z tym nastgpnie jest zwigzane wigkszy rozwoj
samoswiadomosci, ktora jak wskazuja rozliczne badania prowadzi do zarzadzania sobg i
swoimi emocjami, stanami afektywnymi i stresem. Celem tego modelu jest wskazanie
efektywnej drogi do zarzadzania sobg i nauczenie si¢, jak wydosta¢ si¢ z nieSwiadomosci do
$wiadomosci, aby lepiej zarzadzaé zyciem. Samozarzadzanie jest kluczowa wartos$cig w
obecnym, niepewnym i stale zmieniajagcym si¢ Swiecie, a neuromindfulness (rozszerzona
aktywno$¢ uwaznosci z poznawczym zrozumieniem lezacych u podstaw jej proceséw) moze
by¢ kluczowym czynnikiem wspierajagcym jego osiggnigcie.

Mindfulness

Medytacja uwaznosci jest powszechnie uwazana za praktyke skupiania si¢ na biezacych
doswiadczeniach 1 obserwacji emocji i mysli bez osadzania. Moze przy tym obejmowac takie
aktywnosci jak: koncentrowanie si¢ na okreslonych doznaniach fizycznych — na przyktad na
oddychaniu czy odczuciach ptynacych z ciata. Zaproponowano takze nowszy,
dwuskladnikowy model uwaznosci, ktory zwigzany jest zardwno z regulacja uwagi na
bezposrednie doswiadczenie, jak i podejscie do doswiadczen (niezaleznie od tego, czym i
jakie s3) z nastawieniem ciekawosci, otwartos$ci 1 akceptacji. Uwaznos¢ jest przy tym réwniez
rozumiana z jednej strony jako praktyka, z drugiej jako pewien stan umystu. W tabeli 1
zebrane zostaly najczestsze definicje uwaznosci, aby lepiej zrozumie¢ szeroki obszar tej
praktyki i stanu.

Tabla 1 Rozne definicje mindfulness

Autor Definicja mindfulness

Kabat-Zinn (Twérca Mindfulness-Based “Swiadomos¢, ktora pojawia sie poprzez

Stress Reduction) celowe skupianie uwagi na terazniejszosci i
bez osadu, rozwijanie dos§wiadczenia chwila
po chwili

“ Zwracanie uwagi w szczegdlny sposob:
celowo, w chwili obecnej i bez osadu.

Baer “Obserwacja bez osadu, trwajacego
strumienia bodZcéw wewngtrznych i
zewngtrznych w miarg ich powstawania ”

10 panditharathne, P. N. K. W. & Chen, Z. An Integrative Review on the Research Progress of Mindfulness and
Its Implications at the Workplace. Sustainability 13, 13852 (2021).



Brown et al. “Otwarta uwaga i Swiadomos¢ obecnych
wydarzen i doswiadczen”

Hanh “ Utrzymanie $wiadomosci przy obecnej
rzeczywisto$ci ”

Bishop et al. “Proces regulowania uwagi w celu

podniesienia jako$ci nieopracowane;j
$wiadomosci do obecnych doswiadczen oraz
jakos$ci odnoszacej si¢ do wlasnego
doswiadczenia w orientacji ciekawosci,
empirycznej otwartosci, i akceptacji
“Otwarta uwaga 1 §wiadomo$¢ wydarzen i
doswiadczen zwigzanych z
terazniejszo$cia.”

Brown, Ryan, and
Creswell (2007)

“Receptywna uwaga, oraz $wiadomos¢
obecnych zdarzen i do§wiadczen. ”

M. Epstein (1995)

“Czysta uwaga, w ktorej kultywowana jest
$wiadomos¢ kazdego momentu
zmieniajacych si¢ obiektow percepcji”

Lau et al. (2006)

“Sposodb lub jakos$¢ przypominajaca stan,
ktora utrzymuje si¢ tylko wtedy, gdy celowo
kultywuje si¢ uwage na doswiadczeniu z
otwartg, nieoceniajacg orientacjg na
doswiadczenie”.

Rosch (2007)

“Prosty czynnik mentalny, ktory moze by¢
obecny lub nieobecny w chwili
$wiadomosci. Oznacza to trzymanie si¢ w
tym momencie obiektu §wiadomosci z
wyraznym skupieniem mentalnym.”

Weick and Sutcliffe
(2006)

“Wschodnia uwazno$¢ oznacza zdolnos¢ do
trzymania si¢ biezacych obiektow,
zapami¢tywania ich i nietracenia ich z oczu
poprzez rozproszenie uwagi, wedrowanie
uwagi, myS$lenie skojarzone, wyjasnianie,
lub odrzucenie”

Herndon (2008)

“Uwazny udzial w tym, co dzieje si¢ tu i
teraz.”

Opracowanie wlasne




Tabla 2 KorzysSci z medytacji

Spadek

Wzrost

Zuzycie tlenu

Trwalo$¢ zdrowia

Mleczan we krwi Dhugos$c zycia
Tetmo Stuch
Cisnienie krwi Widzenie
Szybkos¢ oddychania Mtodosé
Produkcja kortyzolu Witalnos¢

Zrodto: Zaadaptowane z Khalsa''and Valone'2.

Neuromindfulness — wellbeing to umiejetnos¢

Uwazno$¢, jak wykazujg liczne badania, wptywa na rézne obszary mozgu. Ponizej znajduje
si¢ lista gtdwnych mechanizmoéw uwaznosci i ich wptywu na poszczegélne obszary mézgu.

Tabla 3 Kluczowe mechanizmy mindfulness i ich odniesienie do odpowiednich obszarow

W mozgu

Mechanizm

Obszar w mozgu

Regulacja uwagi

Przednia kora obrgczy (ACC Anterior
cingulate cortex)

Swiadomo$¢ ciala

Wyspa, potaczenie skroniowo-ciemieniowe

Regulacja emocji — ponowna ocena

Grzbietowa kora przedczotowa

Regulacja emocji — ekspozycja, wygaszenie
i rekonsolidacja

brzuszno-przysrodkowa kora przedczolowa,
hipokamp, ciato migdatowate

Zmiana perspektywy siebie

Przysrodkowa kora przedczotowa, tylna
czes¢ obreczy, wyspa, polaczenie
skroniowo-ciemieniowe

Zrédto: A.Brann oraz wtasna kompilacja

! Dharma Singh Khalsa. Brain Longevity: The Breakthrough Medical Program that Improves Your Mind and

Memory. (Grand Central Publishing, 1999).

12 Valone, T. Modern Meditation Training: An Innovative Technique to Increase Employee Learning &

Achievement. in (2017).




W niniejszym artykule chcieliby$Smy réwniez przedstawi¢ koncepcj¢ neurobehawioralng i
neuropoznawczg - neurouwaznosci CBI (CBI neuromindfulness). Koncepcja ta nawiazuje i
jest spdjna ze stwierdzeniem prekursora badan nad mindfulness i medytacjg prof.
R.Davidsona, ktory konstatuje, ze wellbeing to umiejetnos¢. W prezentowanym modelu
neuromindfulness to nie tylko aktywizacja samo$wiadomosci poprzez rozwijanie wiedzy oraz
regularng praktyke. Model prowadzi do rozumienia poj¢cia mindfulness jako wykorzystania
petnego potencjatu umysthu. Jest to proces, ktory poprzez nieosadzajaca obserwacje
ugruntowang na fundamencie mechanizmow funkcjonowania mézgu pozwala z jednej strony
odkrywac potencjal i osigga¢ stan flow, z drugiej konfrontowac si¢ z negatywnymi emocjami
1 stanami. Osiggnig¢ta w tym procesie samoswiadomos¢ pozwala zrozumie¢ stabosci 1 wpltyw
czynnikow zewnetrznych wptywajacych na percepcje. Zamiast z nimi walczy¢, ludzie ucza
si¢, jak je rozumie¢, akceptowac i znalez¢ rozwigzania, aby nie wplywaty negatywnie na ich
prace i zycie prywatne. Neuromindfulness to rozw¢j $wiadomej i opartej na samorozwoju
wiedzy o schematach i mechanizmach psychologicznych, zdobytej poprzez samoobserwacje.
Ta samoswiadomo$¢ prowadzi do wzrostu dobrego samopoczucia, ktore staje si¢
umiejetnoscia osiggang poprzez regularng praktyke neurouwaznosci. Nasza koncepcja sktada
si¢ z 3 kluczowych obszarow, ktdre stopniowo wzajemnie na siebie wptywaja. Mechanizm
wzajemnego oddziatywania przedstawiaja ponizsze grafiki.

C-Cognitive — element kognitywny- wiedza jest fundamentem do budowania motywacji i
regularnej praktyki. Znajomo$¢ mechanizmow psychologicznych, wzorcow, schematow,
funkcjonowania moézgu i umystu — jest kluczowym elementem rozwoju lepszego zrozumienia
1 wspolczucia, a takze samorozwoju. Wiedza w modelu neuromindfulness jest podstawowym
1 pierwszym elementem, na ktérym poprzez uwazng praktyke mozna budowac kolejne
elementy. Nie bez znaczenia jest takze neurowiedza. Pokazuje, jak praktyka uwaznos$ci
wplywa na rozwdj poszczegdlnych obszaréw médzgu i prowadzi do jego synchronizacji, co
stanowi dodatkowa motywacje do praktyki. Kluczem jest posiadanie wiedzy psychologiczne;j
na temat mechanizmow wptywajacych na zachowanie jednostki wraz z jej uwaznym
rozwazeniem w grupie, co prowadzi do dalszych punktéw — zmiany zachowania i lepszego
zrozumienia.

B- Behavior — element behawioralny - regularna praktyka autorefleksji, uwaznosci,
medytacji prowadzi do odnalezienia rownowagi w Zyciu.

I-Insights — element rozwojowy i kreatywny/odkrywczy - odkrywanie $wiata
wewnetrznego, samoakceptacja i samoswiadomos¢ osiagane dzigki regularnej praktyce
uwaznosci.

Opierajac swoje zatozenia na zasobach powszechnie i szeroko stosowanych w terapii
poznawczo-behawioralnej (CBT) — powyzszy model proponuje wyjasnianie poznawcze
poprzez neuronauke i implementacj¢ behawioralna, aby osiagna¢ lepsze efekty. Wyjasniajac
mechanizmy i rozumiejac funkcjonowanie mézgu, mozna lepiej przyswoi¢ informacje 1
zastosowac je w zarzadzaniu codziennym zyciem i nawykami.

Figura 1 Neuromindfulness — kluczowe obszary
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Figura 2 Stopniowy proces neuromindfulness
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Model Neuromindfulness zapewnia rowniez droge do osiagnigcia petnej rownowagi migdzy
zyciem zawodowym a prywatnym oraz dobrego samopoczucia dzigki procesowi
optymalizacji we wszystkich obszarach zycia. Rozumiana jest jako holistyczny i wzajemnie
na siebie wptywajacy proces odkrywania, samorealizacji i doskonalenia. Jest to proces
samozarzadzania. Cztowiek jedynie, gdy rozumie siebie, rozpoznaje wszystkie swoje mocne i
stabe strony, schematy i nawyki moze zwréci¢ si¢ ku celowym aktywnosciom regulacji
swojego nastroju i zycia. Identyfikacja jest wigc pierwszym krokiem do zarzadzania. Jest to
proces permanentny, bowiem czlowiek kazdego dnia staje przed réznymi wyzwaniami i
nieustannie musi podejmowac rdznego rodzaju decyzje. Kluczowe jest by decyzje te byty
$wiadome — racjonalne, a nie oparte na chwilowym afekcie czy wptywie zmiennych
czynnikow zewngtrznych. Neurominduflness umozliwia do§wiadczenie i zrozumienie jak
wiele roznorodnych czynnikow wptywa na mozg w kazdej chwili. Model jak juz
wspominano wielokrotnie jest silnie powigzany z wiedzg — cz¢scia poznawcza 1
behawioralnym aspektem— regularng praktyka uwaznosci (MBP). Czlowiek bowiem musi
rozwija¢ swoja wiedz¢ na temat wzorcoéw, schematow i mechanizmow psychologicznych,
ktore czesto panuja nad umystem, jak ujmuje to J.Heidt, jest jak ,,jezdziec na stoniu”. Nalezy
wiec poznaé stonia by wiedzie¢ jak nim kierowac i na nim jezdzi¢. Neuromindfulnes to zatem
réwnolegle proces poznawczy i behawioralny, rozwijany poprzez odkrycia w
samoswiadomosci. Zgodne jest to z antyczna, filozofoczng zasada Gnoti sauton — poznaj
siebie.

Neuromindfulness i zapobieganie wypaleniu zawodowemu

Ponizsze zestawienie przedstawia obszary mozgu, ich kluczowe funkcje oraz ukazuje je w
odniesieniu do korzys$ci ptynacych ze stosowania neuromindfulness - neurouwazno$ci jako
narzg¢dzia zapobiegajacego wypaleniu zawodowemu.

Obszar mozgu | Funkcje Neuromindfulness




Kora
przedczolowa
(PFC)

Ewolucyjnie jest to jeden z najnowszych obszarow
mozgu i dojrzewa najdtuzej, zlokalizowany jest z przodu
glowy, za czotem w platach czotowych. Badania
przeprowadzone zaré6wno na ludziach, jak i na
zwierzegtach wykazaty centralng role przednich obszarow
moézgu w procesach poznawczych. Kora przedczotowa
jest zaangazowana w procesy emocjonalne, spoleczne,
motywacyjne, percepcyjne i inne. Do najczgstszych
funkcji poznawczych przypisywanych korze
przedczotowej naleza: uwaga, pamie¢ robocza i
podejmowanie decyzji. W literaturze funkcje te sa czgsto
zorganizowane w ramach poje¢ takich jak funkcja
wykonawcza, kontrola poznawcza, kontrola odgorna,
nastawienie przygotowawcze i kontrola hamujaca (lub sa
z nimi przeplatane lub rownowazne)!3:14 .

* Kora przedczotowa jest takze polaczona z wieloma

innymi obszarami mézgu (takimi jak hipokamp, cialo

migdatlowate, prazkowie, a tylna kora obrgczy

(PCC) jest niezbedna do modulowania kilku aspektow

funkcji wykonawczych) i cialem!®.

* Grzbietowa kora przedczotowa (dPFC) jest potagczona z

obszarami m6zgu odpowiedzialnymi za uwage, funkcje

poznawcze i dzialanie oraz jest zaangazowana w

pamie¢¢ krotkotrwala i bierze udzial w samokontroli.

* Brzuszna kora przedczotowa (VPFC) jest potaczona z
obszarami mozgu zaangazowanymi w emocje.

e Brzuszno-przysrodkowa kora przedczotowa (vimPFC)
przeprowadza analize ryzyka i korzysci po
otrzymaniu danych wej$ciowych z ciata
migdatlowatego 1 innych czgséci ptatow czotowych (A.
Damasio i przypadek Phineasa Gage’a)'®.

e Istnieja wazne powigzania z regionami
zaangazowanymi w interakcje spoteczne (jadro
poltlezace, ciato migdatowate, brzuszny obszar
nakrywkowy, podwzgorze)'’.

Warto podkresli¢, ze lewa kora
przedczotowa oraz przednia
kora obreczy(ACC) sa
niezwykle aktywne podczas
medytacji, co wigze si¢ z
redukcjg aktywnosci uktadu
limbicznego, a tym samym
zmniejszeniem negatywnych
emocji %. Funkcjonalne
obrazowanie MRI pokazuje, ze
indywidualna sktonnos¢ do
uwaznosci jest powigzana z
rozlegla aktywacja kory
przedczolowej i zmniejszong
obustronng aktywnoscig ciata
migdatowatego?®, co wskazuje
na wzorce przemyslanych
reakcji zamiast
hiperemocjonalnej reakcji na
wydarzenia zyciowe?’.

Roézne badania
przeprowadzone na osobach
dhugoterminowo medytujacych
wykazaly, ze wykrywana jest
zwigkszona grubo$¢ centralnej
kory przedczotowej (PFC).
Wykazano, ze medytacja
zwigksza przeptyw krwi i
metabolizm w PFC 1 ACC
podczas medytacji. Badania
obrazowe mdzgu sugeruja
réwniez, ze umyslne dziatania i
zadania wymagajace ciaglej
uwagi sg inicjowane poprzez
aktywnos$¢ kory przedczotowej
(PFC), szczegodlnie w prawej
potkuli. Wykazano rowniez, ze

13 Nyberg, L. Cognitive control in the prefrontal cortex: A central or distributed executive? Scand J Psychol 59,

62-65 (2018).

14 Carlén, M. What constitutes the prefrontal cortex? Science (1979) 358, 478-482 (2017).

15 Girotti, M. et al. Prefrontal cortex executive processes affected by stress in health and disease. Prog
Neuropsychopharmacol Biol Psychiatry 85, 161-179 (2018).
16 Damasio, A. Descartes’ Error: Emotion, reason and the human brain. (Random House, 2008).

17 Bicks, Lucy K., Hiroyuki Koike, Schahram Akbarian, and Hirofumi Morishita. 2015. ‘Prefrontal Cortex and
Social Cognition in Mouse and Man’. Frontiers in Psychology 6. doi: 10.3389/fpsyg.2015.01805.

25 Kasala, E. R., Bodduluru, L. N., Maneti, Y. & Thipparaboina, R. Effect of meditation on neurophysiological
changes in stress mediated depression. Complementary Therapies in Clinical Practice vol. 20 74-80 Preprint at
https://doi.org/10.1016/j.ctcp.2013.10.001 (2014).
26 Creswell, J. D., Way, B. M., Eisenberger, N. I. & Lieberman, M. D. Neural Correlates of Dispositional
Mindfulness During Affect Labeling. Psychosom Med 69, 560-565 (2007).
27 Malarkey, W. B., Jarjoura, D. & Klatt, M. Workplace based mindfulness practice and inflammation: A
randomized trial. Brain Behav Immun 27, 145-154 (2013).




e Kora przedczotowa reprezentuje i tworzy nowe
formy dzialan ukierunkowanych na cel'®; zdolno$¢
lewej kory przedczotowej (IPFC) do realizacji celow
opiera si¢ na wzajemnych interakcjach z szeroka
gamga rozproszonych regionéw - z prazkowiem, -
afekt; wyspa przednig - stany psychiczne; przednia
korg (PCC), a takze regionami, ktore wyznaczaja
wstepne cele poprzez mechanizmy wykrywania
konfliktéw i selekcje celow; oraz z przednig kora
obreczy(ACC)"°,

e Uwaza sig, ze funkcje przetwarzania nagrody i
podejmowania decyzji przez vimPFC zaleza
cze$ciowo od interakcji z prazkowiem brzusznym i
cialem migdatowatym?°.

e Wigcej potaczen obejmuje przysrodkowa kore
przedczotowa (mPFC) majaca rozlegle projekcje w
dot do obszaréw od ciata migdatowatego do pnia
moézgu. Zapewnia to substrat do dalszej regulacji
réwnowagi autonomicznej i neuroendokrynnej, z
wplywem na aktywno$¢ przywspotczulng i o$
podwzgorze — przysadka — nadnercza (HPA)?!.

e Kora przedczotowa bierze udziat w regulacji emocji i
odgrywa kluczowa rol¢ w przypisywaniu wartosci.
Jest to klucz do interpretacji wrazen
eksteroceptywnych (informacji zmystowych ze
srodowiska zewnetrznego) w oparciu o kontekst 1
cele. Tworzone reprezentacje odgrywaja wazng role w
kontrastowaniu celowos$ci roznych wynikow 22,

e Zwiazek ze zdrowiem psychicznym — jak wskazuja
badania zmiany w korze przedczotowej sa powigzane
z prawie wszystkimi zaburzeniami afektywnymi, w
tym depresjg **

W skrocie kora przedczotowa (PFC) odpowiada za:

* wszystkie funkcje wykonawcze;

» uwage — odgorna kontrola nad zwracaniem uwagi

* umiej¢tnos¢ planowania;

* podejmowanie decyzji;

* wyrazanie 0SObowosci;

* dostosowanie mysli i dziatan do celow wewngetrznych;

zakret obrgczy bierze udziat w
skupianiu uwagi,
prawdopodobnie w potaczeniu
z PFC.

Poniewaz medytacja wymaga
intensywnego skupienia uwagi,
wydaje si¢ wlasciwe, aby
model medytacji zaczynat si¢
od aktywacji kory
przedczolowej (szczegolnie
prawej), a takze zakretu
obreczy. Poglad ten potwierdza
zwigkszona aktywno$¢
obserwowana w tych
obszarach w kilku badaniach
obrazowania mézgu w
przypadku wolicjonalnych
typow medytacji. Dlatego
wydaje sie, ze wiele praktyk
medytacyjnych zaczyna si¢ od
aktywacji kory przedczotowej i
kory obreczy, zwigzanej z wola
lub zamiarem oczyszczenia
umystu z mysli lub skupienia
si¢ na przedmiocie. Zatem
aktywacja przedczotowa i
zakretu obreczy moze by¢
powigzana z wolicjonalnymi i
uwaznymi aspektami
medytacji.

Warto zaznaczy¢, ze pod
wplywem stresu,
wielozadaniowosci i
przepracowania kora
przedczotowa nie funkcjonuje
najlepiej. Stres moze mie¢
szybki i dramatyczny wplyw
na zdolno$¢ PFC do
funkcjonowania. Jesli PFC nie
dziata prawidtowo, bardzo
trudno jest zachowac

18 Carlén, M. What constitutes the prefrontal cortex? Science (1979) 358, 478-482 (2017).
19 Carlson, R. W. & Crockett, M. J. The lateral prefrontal cortex and moral goal pursuit. Curr Opin Psychol 24,

77-82 (2018).

20 Hiser, J. & Koenigs, M. The Multifaceted Role of the Ventromedial Prefrontal Cortex in Emotion, Decision

Making, Social Cognition, and Psychopathology. Biol Psychiatry 83, 638—-647 (2018).

2 McEwen, B. S. & Morrison, J. H. The Brain on Stress: Vulnerability and Plasticity of the Prefrontal Cortex
over the Life Course. Neuron 79, 16-29 (2013).
22 Dixon, M. L., Thiruchselvam, R., Todd, R. & Christoff, K. Emotion and the prefrontal cortex: An integrative
review. Psychol Bull 143, 1033-1081 (2017).
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» moderowanie zachowan spotecznych — prace zespotowa
o charakterze prospotecznym?*,

skuteczno$¢, nie mowiac juz o
wydajnosci. Moze wptywaé na
kreatywno$¢, elastyczne
rozwigzywanie problemow,
pamiec robocza i inne procesy,
jak pokazat eksperyment prof.
D.Meyer — ,,Przecigzenie
wielozadaniowoscia
negatywnie wplyneto nie tylko
na szybko$¢ wykonania,
doktadno$¢ wykonania, ale to,
co nazywam ptynnoscia
wykonania, wdzigkiem
wykonania”?®. Warto zamiast
tego wigc wprowadzic¢
roztozenie - podzielenie rzeczy
na mniejsze, krotkoterminowe
czesci. Ich poszczegolne
osigganie dodatkowo
wspomaga podnies¢ poziom
dopaminy i moze ponownie
zaangazowac grzbietowo-
boczng PFC (pamigé
krotkotrwata).

Jadra
podstawne -
Basal ganglia
(BG)

Nazywa si¢ je ,,domem nawykéw”, poniewaz ich
podstawowa funkcja jest przechowywanie rutyn,
powtarzalnych zachowan i mysli. Jadra podkorowe
przetwarzajace informacje otrzymane ze wszystkich
obszarow kory moézgowej wysylaja te dane z powrotem
do kory czotowej i innych struktur pnia mozgu
zaangazowanych w kontrole reakcji motorycznych i
emocjonalnych?. Rozne badania wykazaly, ze wejscia i
wyjscia kazdej struktury zwojow podstawnych sa
zorganizowane topograficznie, co sugeruje, ze sktadaja
si¢ one z oddzielnych obwodow, ktére majg odrgbne
funkcje®. Wptywajg na nie sygnaly dochodzace z innych
czesci mozgu.

Glownym jadrem wejsciowym zwojow podstawy jest
prazkowie, ktore odbiera topograficzne projekcje
pobudzajace z prawie calego obszaru korowego?!.

Wazne jest, aby zrozumie¢, ze
na jadra podstawne wplywaja
sygnaty pochodzace z innych
cze$ci mézgu, poniewaz czesto
wystepuje rownowaga
sygnatéw wejsciowych.
Klasycznym przyktadem jest
emocjonalny i racjonalny
wktad w proces decyzyjny.
Kiedy nastgpuje zmiana
jednego zachowania na drugie,
co wigze si¢ z aktywacja
uktadu motorycznego,
kluczowe znaczenie zaczynaja
odgrywac sygnaty z innych
cz¢$ci moézgu. Na przyktad
kora przedczotowa moze

24 Carlson, R. W. & Crockett, M. J. The lateral prefrontal cortex and moral goal pursuit. Curr Opin Psychol 24,

77-82 (2018).

28 Rubinstein, J. S., Meyer, D. E. & Evans, J. E. Executive control of cognitive processes in task switching. J Exp
Psychol Hum Percept Perform 27, 763—797 (2001).
2 Da Cunha, Claudio, Alexander Gomez-A, and Charles D. Blaha. 2012. ‘The Role of the Basal Ganglia in
Motivated Behavior’. Reviews in the Neurosciences 23(5—6). doi: 10.1515/revneuro-2012-0063.

30 Kim, H. F. & Hikosaka, O. Parallel basal ganglia circuits for voluntary and automatic behaviour to reach
rewards. Brain 138, 1776-1800 (2015).
31 Florio, T. M. et al. The Basal Ganglia: More than just a switching device. CNS Neurosci Ther 24, 677684,

2018.




Jadra podstawy petnig rézne funkcje
wykonawcze, w tym planowanie, pamig¢
roboczg, uwaga, rozwigzywanie problemow,
rozumowanie werbalne, hamowanie
behawioralne, elastycznos¢ umystowa,
wielozadaniowo$¢ oraz inicjowanie i
monitorowanie dziatan 2.

Zdolno$¢ do utrzymania koncentracji podczas
wykonywania okreslonych zachowan i
odpowiedniego przystosowania si¢ do
zewngtrznych i wewnetrznych sygnatow to
kluczowe deficyty obserwowane w chorobach
wplywajgcych na jadra podstawy 3.
Neuroprzekazniki takie jak: dopamina (bierze
udzial w wptywaniu na procesy uczenia si¢ przez
wzmacnianie poprzez przekazywanie btedu
przewidywania nagrody®*, serotonina,
acetylocholina i noradrenalina s3 ze soba
powigzane i odgrywaja wazng rol¢ w jadrach
podstawy)™.

Jadra podstawy biorg udzial w motywacji,
szczeg6lnie w czgsci limbicznej jader podstawy,
jadrze pollezacym (NA), brzusznym bladym 1
brzusznym obszarze nakrywkowym (VTA).
Projekcje neuronow dopaminowych z VTA do
NA sg wazne w uktadzie nagrody w mézgu. BC
odgrywaja rowniez kluczowa rolg w umozliwianiu
ludziom osiggania celow?®.

Jadra podstawy wigzg si¢ z planowaniem
poznawczym, zwlaszcza celowych czynno$ci
ruchowych?®’. Wystepuja obwody zaangazowane
w umiejetnosci umozliwiajace ludziom
przystosowanie si¢ zarowno do niestabilnego, jak
i stabilnego $rodowiska*®. Podejmujac decyzje,
rézne obszary jader podstawy wspotpracuja, aby

przekazywac sygnat
informujacy jadra podstawy o
umozliwieniu wystapienia
okreslonego dziatania. Nalezy
réwniez zauwazy¢ i pamigtac,
ze neuroprzekaznik dopamina
odgrywa niezmiernie wazng
role w zwojach podstawy
mozgu. Mozg dazy do tego
by¢ wydajnym i uwalnia¢
istotne zasoby, ktore mozna
wykorzysta¢ na rzeczy nowe i
wymagajace uwagi. Z tego
powodu wdrazanie nowych-
zdrowych nawykow nalezy
postrzegac¢ jako przydatne
narzedzie zapobiegajace
wypaleniu zawodowemu i
poprawiajgce samopoczucie.
Codzienna praktyka uwaznosci
moze by¢ §wietnym sposobem
wzmacniajacym i
wspierajacym osiggniecie tego
celu®,

32 Da Cunha, C., Gomez-A, A. & Blaha, C. D. The role of the basal ganglia in motivated behavior. Rev Neurosci
23,2012.
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rewards. Brain 138, 1776-1800 (2015).
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rewards. Brain 138, 1776-1800 (2015).
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koordynowa¢ zachowanie i to, co jest potrzebne w
danym momencie® .

Prazkowie
iJadro
pollezace

Striatum

i nucleus
accumbens
(NAc¢)

Prazkowie to kluczowa struktura neuronowa
zaangazowana w przetwarzanie zwigzane z procesem
nagrody, poczawszy od rozpoznawania i oceniania
nagrdd, skonczywszy na uczeniu si¢ na ich podstawie w
celu przewidywania osiggnigcia najlepszej potencjalnej
nagrody w przyszto$ci *! . Jednak wielu naukowcow
uwaza, ze termin ,,nagroda” jest stosunkowo
nieprecyzyjny i nie opisuje funkcjonalnego wktadu
roznych uktadéw mozgowych®?. Jest to gtdbwne miejsce
zbieznosci w przodomozgowiu, ktére syntetyzuje
motywacje, afekt, funkcje poznawcze i informacje
sensomotoryczne oraz podstawowy sktadnik jader
podstawy(BG)*. Prazkowie integruje rézne sygnaly i
przeksztalca ten zlozony sygnal w obserwowalny
wynik dzialania behawioralnego z kory mozgowej do
jader podstawy. Koordynuje motywacje z ruchem
zaréwno w funkcjach nizszego, jak i wyzszego poziomu.
Prazkowie brzuszne to cze$¢ prazkowia znajdujaca sig¢
najblizej twarzy i sktadajaca si¢ z jadra potlezacego i
guzka wechowego. Prazkowie grzbietowe jest najwicksza
czescig jader podstawy i1 znajduja si¢ w tylnej czesci
glowy. Obejmuje jadro ogoniaste (jest wazng czescia
uktadu uczenia si¢ i zapamigtywania mozgu) oraz
skorupe (bierze rowniez udziat w procesie uczenia si¢).

Jadro péllezace (NA) jest czgscig prazkowia brzusznego,
ktore jest czg$cig jadra podstawy. Jadro potlezace bierze
udzial w przyjemnosci, nagrodzie, motywacji, uczeniu si¢
przez wzmacnianie, strachu, uzaleznieniu, impulsywnosci
i efekcie placebo — jadro péllezace jest dobrze znane ze
swojej roli w uzaleznieniach**. Badania obrazowania
funkcjonalnego pokazuja, ze sygnaty srodowiskowe
powigzane z osobami zazywajacymi leki uzalezniajace
powoduja uwalnianie dopaminy w jadrze potlezacym.
Zajmugje si¢ takze przetwarzaniem nagrod i
nowosciami w kodowaniu pamieci. Uruchamia sie, gdy
widzimy przyjemne, wzbudzajace emocje obrazy oraz
podczas wizualizacji podobnych scen. Zwiazane jest to

Te czgsci mozgu sg silnie
skorelowane ze spolecznymi
nagrodami i relacjami. Z tego
powodu do ich aktywacji
zdecydowanie poleca si¢
wszelkie metody obejmujace
spoleczny system nagrdd oraz
nowosci. Bardzo przydatnym
narzedziem mogg by¢
¢wiczenia neuromindfulness, w
tym np. wizualizacje, uwazny
spacer. Warto zauwazy¢, ze
mobzg nie rozroéznia
wizualizacji od rzeczywistych
faktow — kiedy co$
wizualizujemy, w naszym
moézgu dziejg si¢ prawdziwe
rzeczy. Wyobrazanie sobie
czegos$ przyjemnego i silnego
emocjonalnie aktywuje wzrost
dopaminy w jadrze pdlezacym.
Dodatkowo nietypowe,
roznorodne zaje¢cia pomagaja
zwigkszy¢ czestotliwose.
Moze to by¢ aktywnos¢ taka
jak uwazne spacerowanie po
parku lub skanowanie ciata.
Moze to by¢ takze grupowa
praktyka neurouwaznosci, a
nast¢pnie wymiana
doswiadczen. Z jednej strony
wzmocni to wigzi spoleczne,
wzmocni wartosci grupy, gdyz
poznaje si¢ kolegéw z innej
(nie tylko zadaniowej)
perspektywy. Z drugiej strony
wzmacnia potaczenia
neuronalne i rozwija mozg.
Dodatkowo jest to co$ nowego

39 Florio, T. M. et al. The Basal Ganglia: More than just a switching device. CNS Neurosci Ther 24, 677-684

(2018).
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takze z regulacja emocji wywolanych muzyka* . Warto
zauwazy¢, ze jadro ogoniaste jest unerwione przez
wiele neuronow dopaminy, co ma zwiazek z jego rola
W uczeniu si¢ i zapamietywaniu. Wiadomo, ze uktad
dopaminowy bierze udzial w przetwarzaniu informacji
zwrotnej. Kiedy dana osoba otrzymuje informacj¢
zwrotng, aktywuje si¢ jadro ogoniaste. Skorupa wplywa
na uczenie si¢ przez wzmacnianie i uczenie si¢ ukryte.
Mozg uczy si¢ 1 dostosowuje rowniez podczas
angazowania obwodow mezokortykolimbicznych, ktore
znajduja si¢ w jadrze potlezacym. Jest dobrze
przygotowana do reagowania na sygnaty stresu i
przeksztalcania ich w motywowane zachowania radzenia
sobie® .

Jadro potlezace odgrywa takze kluczowa role w
wyborze dzialan, co utatwia zachowanie ukierunkowane
na cel i czyni je bardziej efektywnym (cele wyznaczaja
obszary ptata czotowego i skroniowego, z ktérymi jadro
potlezace wspotdziala). Rekrutacja jadra potlezacego
przez te regiony do bezposredniego podejscia/unikania
wydaje si¢ by¢ szczegdlnie widoczna, gdy
najkorzystniejszy sposob dziatania lub najskuteczniejszy
sposob osiagnigcia celu jest niejednoznaczny, niepewny,
obcigzony czynnikami rozpraszajacymi lub bedacy w
stanie ciggtych przemian. Ponadto badania na ludziach i
zwierzetach wskazuja, ze jadro pollezace nie tylko stuzy
jako kluczowy wezel posredniczacy w wyborze
dzialan, ale takze koduje wyniki dzialan, ktore z kolei
moga pomoc w wyznaczaniu Kierunku kolejnych®’.

Prazkowie jest bardziej aktywowane przez rzeczy
nowe, nieoczekiwane lub intensywne — za mianownik
uwaza si¢ wyrazisto$¢ (wyrdéznienie czego$ to cecha,
dzig¢ki ktorej wyroznia si¢ ono na tle sasiadow). W
przetomowym i stynnym eksperymencie (Juice Reward)
Schultz, Dayan i zaobserwowali 1) wzrost
wystrzeliwania dopaminy z nieoczekiwanymi
dostawami nagrody (wynik lepszy niz oczekiwano); 2)
wzrost odpowiedzi dopaminy na sygnaly, ktore
przewidywaly nagrode w postaci soku (najwczesniejszy
czynnik przewidujacy nagrodg), a nie na samg nagrod¢ w
czasie oraz; 3) spadek wyrzutow w przypadku
pomini¢cia przewidywanej nagrody (wynik gorszy od
oczekiwanego). Ten wzorzec odpowiedzi neuronowych

1 zaskakujacego, co aktywizuje
nauke i na dlugo zapada w
pamig¢.

45 Brann, A., Neuroscience for Coaches: How to Use the Latest Insights for the Benefit of Your Clients, 2014,

Kogan Page.

46 Castro, D. C. & Bruchas, M. R. A Motivational and Neuropeptidergic Hub: Anatomical and Functional
Diversity within the Nucleus Accumbens Shell. Neuron 102, 529-552 (2019).
47 Floresco, S. B. The Nucleus Accumbens: An Interface Between Cognition, Emotion, and Action. Annu Rev
Psychol 66, 25-52 (2015).




jest czesto okreslany jako sygnat bledu przewidywania
nagrody (reward prediction error - RPE), poniewaz
pozwala organizmowi obliczy¢ réznic¢ migdzy tym, co
przewidywano, a tym, co otrzymano, w celu
dostosowania przysztych oczekiwan i zachowan.
Dopaminowe RPE dostarczylo potencjalnego
neurofizjologicznego wyjasnienia modeli obliczeniowych
opisujacych, w jaki sposob jednostki ucza si¢ na
podstawie nagréd. Inne wplywowe opisy funkcji
dopaminy réwniez podkreslaja, ze wyzwalanie dopaminy
w celu nagradzania sygnalow moze odzwierciedlaé
motywujacg istotnos$¢ sygnatu, a w niektorych
przypadkach traktowanie sygnalu jako nagrody samej w
sobie®®.

Funkcje prazkowia mozna podzieli¢ geograficznie.
Przej$cie od prazkowia brzuszno-przysrodkowego do
prazkowia grzbietowo-bocznego jest analogiczne do
przejscia od kodowania bardziej znaczacych wartosci do
kodowania funkcji asocjacyjnych i sensomotorycznych®.
Prazkowie brzuszne sktadajg si¢ z dwdch obszarow: Jadra
potlezacego (NAc), ktore jest dobrze ugruntowane ze
wzgledu na swoja rol¢ w przetwarzaniu nagrody, oraz
TuS, ktory zostat w duzej mierze wytaczony z takich
badan®?

Prazkowie brzuszne bierze udzial w nagradzaniu,
uczeniu si¢ przewidywania przyszlych wynikow i
informowaniu o preferowanych wynikach. Uwaza sig¢,
ze mezolimbiczny uklad dopaminowy podkresla
generowanie dzialan zwigzanych z poszukiwaniem
nagrody. Uwaza si¢, ze bierze udzial w ocenie wartosci
bodzcoéw przewidujgcych nagrode’!. Badania
neuroobrazowe za pomocg funkcjonalnego MRI (fMRI)
pokazuja, ze prazkowie brzuszne reaguje na nagrode.
Warto$¢ nagrody jest kodowana w celu uwzglgdnienia
ilosci 1 prawdopodobienstwa tej nagrody.

Prazkowie grzbietowe jest bardziej zaangazowane w
przechowywanie i oceng informacji o wynikach, aby
umozliwi¢ czestszy wybor lepszego dziatania®2. Ponadto
prazkowie powiazano z uzaleznieniem, pamiecia i

48 Bhanyji, J. P. & Delgado, M. R. The social brain and reward: social information processing in the human
striatum. WIREs Cognitive Science 5, 61-73 (2014).

49 Burton, A. C., Nakamura, K. & Roesch, M. R. From ventral-medial to dorsal-lateral striatum: Neural
correlates of reward-guided decision-making. Neurobiol Learn Mem 117, 51-59 (2015).

50 Wright, K. N. & Wesson, D. W. The tubular striatum and nucleus accumbens distinctly represent reward-
taking and reward-seeking. J Neurophysiol 125, 166—183 (2021).

5l Wenzel, J. M., Rauscher, N. A., Cheer, J. F. & Oleson, E. B. A Role for Phasic Dopamine Release within the
Nucleus Accumbens in Encoding Aversion: A Review of the Neurochemical Literature. ACS Chem Neurosci 6,
16-26 (2015).

52 Kim, B. & Im, H. The role of the dorsal striatum in choice impulsivity. Ann N'Y Acad Sci 1451, 92-111
(2019).




promowaniem aktywnych zachowan obronnych, a
objetos¢ jadra ogoniastego zostata dodatnio skorelowana
z inteligencjg™.

Prazkowie jest aktywowane przez nagrody w
sytuacjach spolecznych>*. Region roz$wietla si¢ podczas
ogladania lub myslenia o osobach, z ktérymi dana osoba
ma intymng relacje, lub ktore majga wysoka pozycje
spoleczna.

Aktywnos$¢ prazkowia zwigksza si¢ zarbwno w wyniku
sprz¢zenia zwrotnego spolecznego, jak i nagrod
pienieznych, co prawdopodobnie wigze si¢ z
zachowaniami pod wpltywem spolecznym. Reaguje, gdy
styszy sig¢, ze popularna opinia zgadza si¢ (niz raczej nie
zgadza) z jego wlasng oceng czego$ i bardziej reaguje
na zachowania oparte na wspolpracy, ktore generuja
nagrode, niz na wigksza nagrode, ale dzieje si¢ to
kosztem innego™.

Wyspa Mowi sig, ze ten obszar jest jedng z gorzej poznanych Jak wskazuja r6zne badania
Insular cortex | czg¢$ci moézgu, a wiele szczegotéw anatomii funkcjonalnej | najlepsza praktyka
wcigz pozostaje nieuchwytnych®. Warto przy tym poprawiajaca i zwigkszajaca
zauwazy¢, ze W roZwoju jest to pierwszy obszar kory aktywno$¢ wyspy jest

moézgowej. Proces ten rozpoczyna si¢ juz w sze$¢ tygodni | medytacja. Nalezy zauwazyc¢,
po zaptodnieniu®’. Jest bardzo dobrze potgczona z ciatem | ze badanie za pomocg
migdalowatym i $ci$le ze sobg potaczona z calym cietem | rezonansu magnetycznego
poprzez mozg, ktdry zapewnia podstawe do jej wykazalo, Ze osoby
zaangazowania w szeroki zakres funkcji’®. Lewa i prawa | medytujgce maja znacznie
wysepka wykazujg rozne wzorce aktywacji i faczno$ci >° . | grubszg prawg przednig wyspe.

Struktura prawej przedniej wyspy umozliwia nam Skanowanie wykazato réwniez
pewien stopien §wiadomosci, od odczuwania ciepta po | poprawe struktury korowe;.
empatie¢ z innymi. Zwigkszona ilo$¢ istoty szarej w Dodatkowo wskazuje sig¢, ze
prawej przedniej wyspie koreluje ze zwigkszong medytacja poprawia
doktadnos$cig zdolnos$ci do ,,dostrojenia” si¢ z ciatem samo$wiadomos¢ i
wewnetrznym. Uwaza si¢ rowniez, ze wyspa jest interocepcje. Korzysci ze
zaangazowana w $wiadomos$¢. Metaanaliza prawie 1800 | zwigkszonej samoswiadomosci
eksperymentow z zakresu funkcjonalnego sa dobrze udokumentowane w
neuroobrazowania sugeruje, ze istniejg cztery r6znych dziedzinach.
funkcjonalnie odrebne obszary: Ogromng rol¢ w pracy

1) obszar srodkowo-tylny - sensomotoryczny; terapeutycznej czy rozwojowej
2) obszar centralny - wechowo-smakowy; jest ukazanie jak duzy wptyw
3) obszar przednio-brzuszny - spoteczno-emocjonalny ma pacjent na swoje

53 Myslivecek, J. Two Players in the Field: Hierarchical Model of Interaction between the Dopamine and
Acetylcholine Signaling Systems in the Striatum. Biomedicines 9, 25 (2021).

54 Baez-Mendoza, R. & Schultz, W. The role of the striatum in social behavior. Front Neurosci 7, (2013).

55 Bhanji, J. P. & Delgado, M. R. The social brain and reward: social information processing in the human
striatum. WIREs Cognitive Science 5, 61-73 (2014).

56 Brann, A., Neuroscience for Coaches: How to Use the Latest Insights for the Benefit of Your Clients, 2014,
Kogan Page.

57 Gasquoine, P. G. Contributions of the Insula to Cognition and Emotion. Neuropsychol Rev 24, 77-87 (2014).
58 Brann, A., Neuroscience for Coaches: How to Use the Latest Insights for the Benefit of Your Clients, 2014,
Kogan Page.

59 Cauda, F. et al. Meta-analytic clustering of the insular cortex. Neuroimage 62, 343-355 (2012).




4) obszar przednio-grzbietowy - poznawczy .
Najnowsze badania wskazuja, ze wyspa odpowiada takze

za:

Integracje sygnalow — informacje autonomiczne i
trzewne docieraja do mozgu i s3 z nimi integrowane
funkcje emocjonalne, poznawcze i motywacyjne®!.
Wyspa odgrywa znaczaca role w sieci istotnosci,
gdzie pomaga docelowym obszarom mdzgu w
generowaniu odpowiednich reakcji behawioralnych
na istotne bodzce$2.

Podejmowanie decyzji. Rzeczy potrzebuja
zakodowanych w sobie warto$ci motywacyjnych.
Wyspa ocenia bodzce wywotujace subiektywne
uczucia i nadaje rzeczom zakodowane w nich
warto$ci motywacyjne®®. Bodziec nagradzajacy
wywoluje przyjemne uczucia, ktdre napedzaja
$wiadome pragnienia podjecia decyzji o rozpoczeciu
okreslonych dzialan. Bodzce awersyjne wywotuja
bolesne uczucia, ktore prowadza do s$wiadome;j
niecheci i do unikania okreslonych zachowan. W ten
sposob uczucia powstajace z wyspy posrednicza w
zachowaniach®*. Decyzje podejmowane w sytuacjach
duzej niepewnosci sg wynikiem zar6wno popedow
racjonalnych, jak i emocjonalnych. Jak wykazaly
badania, wyspa prawdopodobnie odgrywa role w
podejmowaniu ryzykownych decyzji®>. Dodatkowo
Antonio Damasio sugeruje, ze wyspa odgrywa wazng
role w jego ,.hipotezie markera somatycznego”, ktora
promuje poglad, ze racjonalnego myslenia nie mozna
oddzieli¢ od uczu¢ i emocji®®. Podkresla, ze sygnaty
cielesne pomagaja ludziom podejmowa¢ decyzje, a
wyspa jest silnie zaangazowana w przetwarzanie tych
wrazen. Podobnie teoria emocji Jamesa-Langego
zaktada, ze uczucia emocjonalne sg aktywowane
przez zmiany cielesne wywotane bodZcami
emocjonalnymi, podkreslajac znaczenie
wewnetrznych doznan cielesnych dla subiektywnego

subiektywne do$wiadczenia.
Dzigki tej wiedzy i
Zrozumieniu oraz poprzez
rozwijanie praktyki
neuromindfulness uczestnicy
moga sami wptywac na swoje
nawyki- samemu
uwarunkowac swoje
zachowanie i reakcje. Moga
warunkowac bardziej
wspierajace reakcje
emocjonalnych na sytuacje.
Moga réwniez nauczy¢ si¢ jak
zmniejszaé stres i poprawiaé
uwage, kreatywnosc¢ i
wydajnos$¢. Wykorzystujac
plastyczno$¢ mozgu i
poprawiajac funkcjonowanie
wyspy za pomocg metod
neuromindfulness, mozna staé
si¢ bardziej samoswiadomym,
bardziej empatycznym i
bardziej inteligentnym
emocjonalnie. Zapewne tez z
tego powodu firmy z listy
Fortune 500 tak regularnie
korzystaja z metod
mindfulness i organizujg w
swoich biurach pokoje 1 strefy
medytacyjne. Dodatkowo
istniejg réwniez badania, ktore
wykazuja, Ze joga i pilates
moga zwicksza¢ aktywacje
wyspy, dlatego warto rozwazy¢
takze organizacj¢ weekendow
z joga lub dni jogi w pracy.
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doswiadczania emocji. Uwaza sig¢, ze przednia wyspa,
bedaca korowym osrodkiem trzewnego przetwarzania
informacji i interocepcji, odgrywa kluczowa role w
doswiadczeniach emocjonalnych i subiektywnych
uczuciach. Rzeczywiscie, réznice migdzyosobnicze
we wrazliwosci interoceptywnej korelujg z
doniesieniami o negatywnych do§wiadczeniach
emocjonalnych, przy czym oba sg przewidywane
przez aktywacj¢ prawej przedniej wyspy przy
jednoczesnym zwracaniu uwagi na wewngetrzne
procesy cielesne.

Co wigcej, funkcjonalne neuroobrazowanie

wykorzystujace bodzce wzbudzajace emocje, takie jak

obrazy obrzydliwe, przerazajace, szcz¢sliwe, smutne lub

o charakterze seksualnym, rowniez konsekwentnie

wskazujg na aktywacje wyspy®’. Badania te pokazujg, ze

nie tylko ciato migdalowate bierze udzial w

podejmowaniu decyzji, ale takze wyspa. Mozna

powiedzie¢, ze obowigzki w tym procesie sg nast¢pujace:
ciatlo migdatowate odgrywa rol¢ w reakcjach
automatycznych (utajonych) — jest czgscia systemu
impulsywnego. Wyspa przednia natomiast bierze udziat

w subiektywnych (wyraznych) do§wiadczeniach (tj.

subiektywnych uczuciach) - jest czescig uktadu

refleksyjnego®® .

* Samoswiadomos¢ i interocepcja (zbidr zmystow
przekazujacych organizmowi informacj¢ o stanie
wewngetrznym organizmu). Sygnaly interoceptywne
docierajg najpierw do tylnej czg¢sci wyspy. Uwaza sie,
ze jest to pierwotna kora interoceptywna, w ktorej
przetwarzane sa cechy sensoryczne niskiego poziomu.
Informacje sg nastgpnie przekazywane do przedniej
czesci wyspy, gdzie interoceptywne reprezentacje
wyzszego rzedu docierajg do $wiadomosci. To wtedy
prawa przednia wyspa wkracza w swoja szczegolna
role w integrowaniu tej §wiadomosci ze $wiadomymi
uczuciami emocjonalnymi. Ma takze kluczowe
znaczenie dla r6znorodnych procesow
motywacyjnych, wykonawczych, spotecznych i
samoswiadomych. Razem z innymi obszarami mézgu
posrednicza w powigzanych funkcjach®’.

* Empatia — rola przedniej wyspy w empatii zostata
poparta licznymi badaniami neuroobrazowymi, ktore
wykazatly aktywacje w odpowiedzi na bdl innych

67 Uddin, L. Q., Nomi, J. S., Hébert-Seropian, B., Ghaziri, J. & Boucher, O. Structure and Function of the
Human Insula. Journal of Clinical Neurophysiology 34, 300-306 (2017).
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Psychiatry, and Neurology. Trends Neurosci 40, 200-207 (2017).

 Nagqvi, N. H., Gaznick, N., Tranel, D. & Bechara, A. The insula: a critical neural substrate for craving and
drug seeking under conflict and risk. Ann N'Y Acad Sci 1316, 5370 (2014).




0sob (np. bolesne bodzce fizyczne lub termiczne) oraz
na wyrazy wstretu, strachu, niepokoju i szczescia. W
metaanalizie badan fMRI dotyczacych empatii Fan i
in.”® odkryli, ze prawa wyspa przednia byla
powigzana z afektywno-percepcyjng forma empatii,
podczas gdy lewa wyspa byla powigzana zar6wno z
afektywno-percepcyjna, jak i poznawczo-oceniajaca
formg empatii’!.

* Przetwarzanie somatyczne i bl — badania Craiga i
wspotpracownikow sugerujace, ze kora
termosensoryczna zlokalizowana jest na wyspie. W
nowatorskim badaniu PET wykazano, ze
intensywno$¢ stopniowanego chtodzenia prawej reki
koreluje z aktywno$cig w grzbietowym brzegu wyspy
srodkowej/tylnej po przeciwnej stronie, ale nie w
obszarach somatosensorycznych ciemieniowych.
Potwierdzaja to izolowane deficyty percepcji
temperatury w nastepstwie uszkodzen wyspy tylne;j.
Uwaza si¢ rowniez, ze wyspa tylna odgrywa
zasadniczg role w percepcji bolu, wykazujac stala
aktywacje w odpowiedzi na szkodliwe bodzce w
badaniach neuroobrazowych, niezaleznie od
modalnosci lub cze¢sci ciata. Co ciekawe, udary i
resekcje kory obejmujace tylng wyspg i najbardziej
wewnetrzne wieczko ciemieniowe powigzano z
osrodkowym zespotem bolowym z oddzielng
termoalgetyczng utratg czucia po stronie przeciwnej,
co sugeruje Scisty zwigzek miedzy funkcjami
termicznymi i nocyceptywnymi wyspy’2.

Procesy uwagowe i ustalanie istotnos$ci — wyspa jest

jednym z najpopularniejszych obszarow méozgu w

neurobiologii poznawczej, charakteryzujacym si¢

wysokim prawdopodobienstwem aktywacji w réznych
stanach. Jednym z najbardziej spojnych odkry¢
dotyczacych funkcji wyspy jest jej udzial w wykrywaniu
nowych bodzcow w réznych modalno$ciach
sensorycznych. Aktywacj¢ wyspy wraz z przednim

zakretem grzbietowym (dACC) obserwuje si¢ w

odpowiedzi na ,,dziwaczne” bodZce przeplatane serig tego

samego elementu. Wysp¢ razem z przednim zakrgtem
grzbietowym (dACC), cialem migdatowtym i innymi
strukturami podkorowymi czgsto okresla si¢ jako ,,sieé
istotnosci”, ktorej funkcja jest identyfikacja najbardziej
homeostatycznie istotnego sposrod wielu konkurujacych
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bodzcow wewnetrznych i zewnetrznych. Analiza
efektywnej lub przyczynowej tacznosci w warunkach
stuchowych, wzrokowych i wolnych od zadan pokazuje,
ze przednia wyspa grzbietowa wptywa przyczynowo na
inne wielkoskalowe sieci mozgowe, w tym sie¢ trybu
domyslnego (default mode network - DMN, lezaca u
podstaw proces6w samopoznania i spotecznych procesow
poznawczych) oraz centralng sie¢ wykonawczg (central
executive network - CEN, ktora wdraza utrzymywanie 1
manipulowanie informacjami oraz podejmowaniem
decyzji). W zadaniach wymagajacych wigkszej kontroli
poznawczej wyspa grzbietowa przednia( dAl) wywiera
silniejszy wptyw przyczynowy. Podsumowujac,
wigkszo$¢ dostgpnych prac empirycznych sugeruje, ze
wyspa grzbietowa przednia (dAl) jest w stanie integrowac
zewngtrzne informacje sensoryczne z wewngtrznymi
sygnalami emocjonalnymi i stanami ciata w celu
koordynowania dynamiki sieci moézgowej i inicjowania
przetgczania migdzy DMN i CEN73,

W skrocie wyspa odpowiedzialna jest za:

* emocje;

* percepcje;

* samoswiadomos¢;

* podejmowanie decyzji;

* funkcjonowanie poznawcze;

» funkcjonowanie spoleczne;

* rozrdznianie istotnosci;

* do$wiadczenia interpersonalne.

Cialo
migdalowate
Amygdala

Uktad limbiczny zarzadza zachowaniami emocjonalnymi,
motywacja, pamiecig dlugoterminowsa i wyzwalaczami
reakcji. Cialo migdatowate to jadro w ksztalcie migdata w
uktadzie limbicznym, polaczone z biegunem skroniowym
(Brodmann area 38) przed hipokampem, kora
przedczolowy i obszarem korowym’*7°, Gtownie
okreslane jest jako wykrywacz zagrozen, jednak jak
wskazuje wiele badan, odgrywa rowniez kluczowa rolg
przy ustalaniu istotno$ci oraz w emocjonalnym uczeniu
si¢. Wiemy, Ze ten region jest ewolucyjnie stary i
przypuszcza si¢, ze przyczynia si¢ do zachowan
samozachowawczych 7® a jego funkcje i obwody zostaty
dobrze zachowane, a nawet zakonserwowane przez lata’’.
Funkcjonalnie ma duzy udziat w konsolidacji pamigci,

Interwencja medytacyjna
uwaznosci jest dobrze znang i
sprawdzong metoda
zmniejszania aktywno$ci ciata
migdatowatego. W
szczegblnosci badania nad
medytacja wykazaty
zwigkszong aktywnos$¢ kory
przedczotowej (PFC) w
polaczeniu ze zmniejszong
aktywnoscig ciata
migdatowatego, co odpowiada
zmniejszonej reaktywnosci na

3 Uddin, L. Q., Nomi, J. S., Hébert-Seropian, B., Ghaziri, J. & Boucher, O. Structure and Function of the
Human Insula. Journal of Clinical Neurophysiology 34, 300-306 (2017).
74 Phan, H. P. et al. Advancing the Study of Positive Psychology: The Use of a Multifaceted Structure of
Mindfulness for Development. Front Psychol 11, (2020).
75 Baron-Cohen, S. et al. The amygdala theory of autism. Neurosci Biobehav Rev 24, 355-364 (2000).

76 Andrewes, D. G. & Jenkins, L. M. The Role of the Amygdala and the Ventromedial Prefrontal Cortex in
Emotional Regulation: Implications for Post-traumatic Stress Disorder. Neuropsychol Rev 29, 220-243 (2019).
7 Diano, M. et al. Dynamic Changes in Amygdala Psychophysiological Connectivity Reveal Distinct Neural
Networks for Facial Expressions of Basic Emotions. Sci Rep 7, 45260 (2017).




reakcjach stresowych, warunkowaniu poprzez strach,
podejmowaniu decyzji i reakcjach lekowych’8.79-80.81.82.83
Ponadto drogi odprowadzajace ciata migdatowatego
prowadzace do pnia mézgu i podwzgoérza majg ogromny
wplyw na wydzielanie hormonéw, t¢tno i ci$nienie krwi.
Ogolnie rzecz biorac, cialo migdatowate odgrywa
dominujacg role¢ w rozeznawaniu emocji i szyfrowaniu
afektywnej, motywacyjnej i spolecznej istotnosci
bodzcow Srodowiskowych, generowaniu stanu
afektywnego i automatycznych reakcjach na bodzce
emocjonalne, gdyz intensywnie oddziatuje w szeroko
rozpowszechnionych obwodach korowo-podkorowo-
limbicznych®. Ponadto ciato migdatowate jest silnie
powigzane z innymi obszarami mézgu. Na przyktad jak
juz wspomniano razem z vmPFC, Al, dmACC
wspoOtpracuje w ramach tzw. sie¢ istotno$ci. Ponadto jest
powigzane z r6znymi uktadami neuroprzekaznikow.
Dopamina odgrywa kluczowa rolg zar6wno w
modulowaniu neuron6éw, jak i wptywaniu na tworzenie
pamigci. Stezenia wzrastaja w ciele migdalowatym
podczas stresujacych warunkow, a aktywacja
receptorow dopaminowych w ciele migdalowatym jest
niezbedna do kodowania wspomnien zwigzanych ze
strachem®’. Jak mozna przewidzie¢, funkcje spoleczne w
szlakach przysrodkowa kora przedczotowa( mPFC) -
ciato migdatowate mogg znajdowac¢ si¢ pod wplywem
oksytocynergicznym?®. Cialo migdalowate jest réwniez
w znacznym stopniu modulowane przez serotoning.
Wydaje si¢, ze zmiany genetyczne i farmakologiczne w
transporcie serotoniny wplywaja na aktywacje ciata

bodzce emocjonalne *°.
Chociaz stres moze zwigkszy¢
stan ciata migdatowatego-
sgACC rsFC, krotki trening
medytacji uwaznosci moze
odwroci¢ te skutki.

Trening medytacji uwaznosci
promuje funkcjonalne zmiany
neuroplastyczne, sugerujac
szlak ciata migdatowatego-
sgACC w celu zmniejszenia
stresu. Badania pokazuja, ze
nawet krétka (8 minutowa lub
3 dniowa) interwencja moze
pomdc w zmniejszeniu stresu.
Warto wigc promowac¢ metdoy
neuromindfulness poprzez
racjonalng wiedze, neuronauke
o0 stresie 1 uwaznosci, co moze
wywota¢ aktywacje vmPFC i
zmniejszy¢ reakcje ciata
migdatowatego. Dobrym
pomyslem jest zachecanie do
zwigkszania samo$wiadomosci
1 w ten sposob uzyskiwania
dostepu do wewnetrznych
lekow 1 wyzwalaczy
zwigzanych z aktywacja ciata
migdatlowatego.
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functional connectivity of the amygdala during emotional face discrimination. European
Neuropsychopharmacology 28, 691-700 (2018).

7 Hamann, S., Herman, R. A., Nolan, C. L. & Wallen, K. Men and women differ in amygdala response to visual
sexual stimuli. Nat Neurosci 7, 411-416 (2004).

80 Sheline, Y. I., Gado, M. H. & Price, J. L. Amygdala core nuclei volumes are decreased in recurrent major
depression. Neuroreport 9, 2023-2028 (1998).

81 Driessen, M. et al. Magnetic Resonance Imaging Volumes of the Hippocampus and the Amygdala in Women
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8 Baxter, M. G., Parker, A., Lindner, C. C. C., Izquierdo, A. D. & Murray, E. A. Control of Response Selection
by Reinforcer Value Requires Interaction of Amygdala and Orbital Prefrontal Cortex. The Journal of
Neuroscience 20, 4311-4319 (2000).

8 Nawaz, H., Shah, I. & Ali, S. The amygdala connectivity with depression and suicide ideation with suicide
behavior: A meta-analysis of structural MRI, resting-state fMRI and task fMRI. Prog Neuropsychopharmacol
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8 Lee, J. H, Lee, S. & Kim, J.-H. Amygdala Circuits for Fear Memory: A Key Role for Dopamine Regulation.
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migdatowatego w odpowiedzi na bodzce emocjonalne®’.
Inne fakty, na ktére warto zwroci¢ uwage na temat ciata
migdalowatego:

Wielowymiarowos$¢ i elastycznos$¢ — ostatnie badania
ciata migdalowatego pokazuja, ze posiada ono
wielowymiarowe zdolnosci, takie jak elastycznos¢
pomiedzy zachowaniami spotecznymi i niespotecznymi.
Mnoéstwo obwodow zbiegajacych si¢ w ciele
migdalowatym laczy ten sam podzbior neurondow w rdzne
zespoty, ktore taczg elementy spoteczne i niespoteczne w
reprezentacje wielowymiarowe. Reprezentacje te moga
umozliwia¢ elastyczne, zalezne od kontekstu, decyzje
spoteczne. W zwigzku z tym przetwarzanie
wielowymiarowe moze dziata¢ rownolegle z
podobwodami genetycznie identycznych neuronéw, ktore
petnig wyspecjalizowane i funkcjonalnie dysocjowalne
funkcje. Po potaczeniu dzialanie wyspecjalizowanych
obwodow moze nada¢ specyfike zachowaniom
spolecznym, podczas gdy wielowymiarowe przetwarzanie
utatwia elastycznos$¢ i niuanse potrzebne w przypadku
ztozonych zachowan spotecznych®®. Cialo migdalowate
reaguje na bodzce sSrodowiskowe, ktore moga by¢
odbierane Swiadomie lub nieSwiadomie.

Motywacja — jest szczeg6lnie zaangazowanae w bodzce
istotne motywujaco, takie jak strach i nagroda. Kiedy
jestesmy niespokojni, aktywuje si¢ nasze ciato
migdalowate. Musimy jednak pami¢taé, ze cialo
migdalowate wykrywa wszystkie emocje. Przetwarza je
wedlug waznosci, a strach jest bardzo znaczacy. Jest
potaczony z poznawczymi czg$ciami mozgu, w
szczegblnosci z korg przedczotows i przednia kora
obreczy (ACC). Potagczenia sg tak silne, ze gdy cialo
migdalowate z jakiegokolwiek powodu staje si¢
niestabilne, czesto dzieje si¢ to z ACC. Kiedy ciato
migdalowate zostaje aktywowane w wyniku lgku,
efektem domina jest zaktocenie obszarow kory
przedczotowej i przedniej kory obreczy ACC. Ciato
migdalowate z pewnoscig ma wptyw na konstelacje
wspotczulnych, autonomicznych przygotowan do walki,
ucieczki lub reakcji zamrozenia. Obejmuje to
wykrywanie lgku i innych negatywnych wyrazow twarzy,

Inne proste wskazowki
wspomagajace kontrole nad
cialem migdatowatym °7:

Nie podejmuj waznych
decyzji, gdy jestes$
zaniepokojony, poniewaz
jest mato prawdopodobne,
ze rozwazysz caly obraz
sytuacji.

Praca pod negatywnym
ci$nieniem nie tworzy
optymalnego $rodowiska
dla mézgu.

Zachecaj do
eksperymentowania z
alternatywami 1
prébowania zobaczenia
r6znych mozliwosci z
r6éznych perspektyw.
Zachecaj osoby z
negatywnym nastawieniem
do atrybucji, aby
zastanowity si¢ takze nad
pozytywami.

Wspieraj zdrowy
mikrobiom jelitowy — wiele
badan wskazuje, ze zdrowe
jelita moga przyczynia¢ si¢
do szeregu funkcji mézgu
zaleznych od ciata
migdatowatego, od
wrazliwos$ci na bl po
zachowania spoteczne,
regulacj¢ emocjonalna, a
tym samym zdrowie
psychiczne®®.

Ucz si¢ optymizmu — jak
pokazuja badania,
optymizm moze zastapi¢
strach i mozna si¢ go
nauczy¢. Prowadzi to do
wigkszej kreatywnosci 1
lepszego srodowiska pracy.

87 Bocchio, M., Nabavi, S. & Capogna, M. Synaptic Plasticity, Engrams, and Network Oscillations in Amygdala
Circuits for Storage and Retrieval of Emotional Memories. Neuron 94, 731-743 (2017).

88 Gothard, K. M. Multidimensional processing in the amygdala. Nat Rev Neurosci 21, 565-575 (2020).
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w tym tych bardziej subtelnych, takich jak brak zaufaniai | = Zwigkszaj zaufanie — moze

zazdro§¢®. rowniez zmniejszy¢
Wzajemne polaczenie z kora przedczolowg (PFC) — aktywacje ciata
cialo migdatowate z wyspa przednig (Al) i przednim migdatlowatego.

zakretem obreczy (ACC) stanowig czes¢ domniemane;]
sieci istotno$ci. Sie¢ istotnoS$ci zostata opisana jako sie¢
przetwarzajaca informacje o zagrazajagcym znaczeniu
osobistym. Seeley” opisuje takze sie¢ kontroli
wykonawczej, ktora obejmuje boczne obszary PFC, ktére
sa wazne dla poznawczej kontroli emocji. Dlatego
konieczne jest rozwazenie dalszej sieci, ktora wplywa na
reaktywno$¢ emocjonalng obejmujacg brzuszno-
przysrodkowa kore przedczolowa (vmPFC). Pacjenci z
obustronnym uszkodzeniem vmPFC wykazali
zwigkszong aktywnos$¢ ciata migdalowatego w
porownaniu z grupa kontrolng pod wplywem bodzcow
sondujacych emocjonalnie. Podobng demonstracje
hamujacej roli przysrodkowej kory przedczolowej na
cialo migdalowate stwierdzono rowniez w badaniach
innych niz ludzie. Inne wyniki u ludzi sugeruja nadmierng
i rozregulowang reaktywno$¢ emocjonalng w grupach z
bardziej dyskretnymi zmianami, co wskazuje na
znaczenie TACC w tej roli. Jesli nadmierna reaktywno$¢
emocjonalna jest powigzana ze stabg kontrolg pobudzenia
ciata migdalowatego i1 zgtaszang reaktywnoscia
emocjonalng, woéwczas dowody te mogg przyczynic si¢
do lepszego zrozumienia istniejagcych badan obrazowych
0s0b z zaburzeniami psychicznymi bez uszkodzen
mozgu. Istnieja rbwniez badania analizujace role vmPFC
w PTSD!.

Polaczenia spoleczne — badania wykazaty rowniez, ze
objetos¢ ciata migdatowatego jest dodatnio skorelowana
zaréwno z wielko$cia, jak i ztozono$cig sieci spotecznych
u dorostego cztowieka. ,,Hipoteza mézgu spotecznego”
sugeruje, ze ewolucyjnie zycie w wigkszych, bardziej
ztozonych grupach spotecznych prowadzi do rozwoju
wybranych obszaréw moézgu posiadajacych zdolnos¢ do
wykonywania odpowiednich obliczen przy
skomplikowanych relacjach spotecznych. Porownawcze
badania neuroanatomiczne na naczelnych, innych niz
ludzie, silnie potwierdzaja zwigzek miedzy objetoscia
ciata migdalowatego a rozmiarem sieci spolecznej i
zachowaniami spolecznymi. Gatunki charakteryzujace

8 Andrewes, D. G. & Jenkins, L. M. The Role of the Amygdala and the Ventromedial Prefrontal Cortex in
Emotional Regulation: Implications for Post-traumatic Stress Disorder. Neuropsychol Rev 29, 220-243 (2019).
%0 Seeley, W. W. et al. Dissociable Intrinsic Connectivity Networks for Salience Processing and Executive
Control. The Journal of Neuroscience 27, 2349-2356 (2007).

%l Andrewes, D. G. & Jenkins, L. M. The Role of the Amygdala and the Ventromedial Prefrontal Cortex in
Emotional Regulation: Implications for Post-traumatic Stress Disorder. Neuropsychol Rev 29, 220-243 (2019).




si¢ wigkszymi grupami spolecznymi maja wiekszy
kompleks korowo-podstawno-boczny (CBL) w ciele
migdatowatym. Kompleks CBL powigkszyt si¢ facznie z
ewolucyjnie nowszym rozmiarem kory i bocznym jadrem
kolankowatym (LGN), szczeg6lnie warstwami LGN,
ktore wystajg do brzusznego uktadu wzrokowego
strumienia. Wigksze cialo migdatowate zapewnia
zwigkszone wymagania przetwarzania wymagane przez
zlozone zycie spoteczne®?.
Zaburzenia rozmiaru i depresja — glowne zaburzenia
depresyjne sa powigzane z nieprawidtowos$ciami w
rozmiarze ciata migdatowatego. Metaanaliza wykazata,
7e objetos¢ ciata migdatowatego byta istotnie zwigkszona
u 0s6b z depresja w poréwnaniu do 0oséb zdrowych.
Badania z wykorzystaniem neuroobrazowania
funkcjonalnego wykazaty zarowno podwyzszong
wyjsciowg aktywno$¢ ciata migdalowatego (na przyktad
Drevets 1 wsp.), jak 1 zwigkszong reakcj¢ ciala
migdalowatego na bodzce afektywne (na przyktad
Hamilton i Gotlib) u uczestnikow z depresja w
porownaniu z uczestnikami bez depresji. Co wigcej, w
probkach z depresja stwierdzono, ze podwyzszona
wyj$ciowa aktywno$¢ ciata migdalowatego jest
powigzana z nasileniem objawow?.
Reakcja na stres — badania anatomiczne na modelach
zwierzecych wskazuja na silng tacznosc¢ ciata
migdalowatego z innymi obszarami mézgu uwazanymi za
integralne w przetwarzaniu czynnikéw stresogennych i
organizowaniu reakcji stresowych (np. przednia kora
obreczy (ACC) i przysrodkowa kora przedczotowa,
podwzgorze, istota szara okolowodociggowa i mostowe/
rdzeniowe autonomiczne regiony kontrolne). Co wiecej,
ostatnie badania na ludziach wykazaty, ze funkcjonalna
tacznos¢ ciata migdatowatego z ACC jest powigzana z
wiekszg reaktywnoscig fizjologiczng wywolang stresem,
a funkcjonalna tacznos¢ ciata migdatowatego-ACC
poprawia si¢ po ostrym stresie®*.
Podsumowujac ciato migdatowate bierze udziat w:
+ reakcjach emocjonalnych determinujacych
zachowanie;
* pamieci — uczenie si¢ przez obserwacje i zastepcze
przetwarzanie nagrod,
* uwadze — zdolno$¢ skupienia si¢ na czyms i
wykluczenia innych bodzcow;

92 Bickart, K. C., Wright, C. L., Dautoff, R. J., Dickerson, B. C. & Barrett, L. F. Amygdala volume and social
network size in humans. Nat Neurosci 14, 163-164 (2011).

93 Hamilton, J. P., Siemer, M. & Gotlib, I. H. Amygdala volume in major depressive disorder: a meta-analysis of
magnetic resonance imaging studies. Mol Psychiatry 13, 993—1000 (2008).

4 Taren, A. A. et al. Mindfulness meditation training alters stress-related amygdala resting state functional
connectivity: a randomized controlled trial. Soc Cogn Affect Neurosci 10, 1758—1768 (2015).




* poswigcanie szczegdlnej uwagi bodzcom spotecznym;

* przetwarzanie spoteczne i podejmowanie decyzji
spotecznych — przetwarzanie twarzy, spojrzenia i
kontaktu wzrokowego, reprezentujace status
spoleczny;

* lek spoteczny;

* pamig¢ spoleczna;

* wytwarzanie mimiki;

* koordynowanie reakcji autonomicznych wywotanych
bodzcami spotecznymi®.

Przednia kora
obreczy
Anterior
cingulate
cortex (ACC)

Przednia kora obreczy (ACC) odgrywa kluczowa role w
regulacji emocji, regulacji autonomicznej, przetwarzaniu
boélu, funkcjach uwagi, pamigci i podejmowaniu decyzji.
Coraz wigksza liczba badan wskazuje na udziat ACC w
emocjonalnym komponencie bolu i wspotwystepowaniu z
zaburzeniami emocjonalnymi, takimi jak lek i depresja®.
Mowi sig, ze przednia kora obreczy moze stuzy¢ jako
funkcjonalny wezel komunikacyjny, ktory
synchronizuje i integruje informacje z roznych,
oddzielnych systemow, aby kierowaé¢ zachowaniami
ukierunkowanymi na cel'®’. Chociaz funkcje ACC nadal
pozostaja trochg¢ tajemnica, istnieja mocne dowody na to,
ze grzbietowa przednia kora obreczy (dACC) bierze
udziat w kontroli i wytrwato$ci !°! takze glowna wczesna
teoria rol ACC dotyczy wykrywania btedow i
samokorekty. Badania sugeruja, ze region ten moze z
czasem zintegrowac zarowno bledy, jak i korzysci, aby
opracowac reprezentacj¢ wartosci konkurencyjnych opcji.
Ocena informacji o kosztach i korzy$ciach wptywa na to,
jak czujemy si¢ zmotywowani i jakie podejmujemy
decyzje dotyczgce utrzymania lub zmiany zachowan!%2.
Zajmuje si¢ rozwigzywaniem konfliktéw pomiedzy
procesami autonomicznymi i poznawczymi.

Istnieja dowody na to, ze pelni on takie funkcje jak:
Wykrywanie bledéw — klasyczne dziatanie wspierajace
ide¢ wykrywania btgdow z udzialem ACC nazywa si¢
»testem Stroopa”. W tym ¢wiczeniu osoba nazywa kolor
stowa. Problem w tym, ze stowa sktadaja si¢ z kolorow i
czasami kolor pasuje do stowa (czerwony pojawia si¢
czerwonym atramentem), ale czasami nie pasuje
(czerwony pojawia si¢ niebieskim atramentem). Uwaza
sig, ze test mierzy uwage selektywna i jest stosowany

Przednia kora obreczy jest
silnie powigzana ze
zmeczeniem psychicznym, a
jak wskazujg liczne badania,
czynno$ci medytacyjne moga
zwigksza¢ aktywnos¢ ACC i
PFC. Samoswiadomos¢, ktora
jest silnie powigzana z
praktyka medytacyjna,
zapewnia réznorodne i
wielowymiarowe korzysci i
zyski w r6znych dziedzinach.
Wptywa nie tylko na nastroj,
ale takze na zdolnos¢ bycia
bardziej kreatywnym,
wydajniejszym i bardziej
goscinnym. Z drugiej strony
wplywa to rowniez na
powigzania spoteczne i
srodowisko. Ponadto zwigksza
odporno$¢ i poprawia
racjonalne zrozumienie
przeciwnosci losu.
Swiadomo$é¢ wptywu
zmeczenia psychicznego na
mozg i perspektywe czesto
moze zwigkszy¢ dystans do
problemdéw, co moze ulatwic
radzenie sobie z nimi.
Wyjasnianie rzeczy racjonalnie
i logicznie to wskazana
postawa, ktora pomaga

%5 Gothard, K. M. Multidimensional processing in the amygdala. Nat Rev Neurosci 21, 565-575 (2020).
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cortex: Pain and emotion. Neurosci Biobehav Rev 153, 105362 (2023).
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zarowno w kregach psychologicznych, jak i
neuropsychologicznych. Podczas tego zadania
aktywowane sg zar6wno ACC, jak i grzbietowo-boczna
kora przedczotowa (dIPFC). ACC odpowiada za wybor
wiasciwej reakcji i odpowiednie skupienie uwagi.
System kontroli — ACC odgrywa roéwniez role w wielu
funkcjach autonomicznych, ktore sa czgscig systemu
kontroli, dziatajacego gtdéwnie ponizej poziomu
$wiadomosci w celu kontrolowania takich czynnikéw, jak
regulacja ci$nienia krwi i t¢tna. Dodatkowo zajmuje si¢
kontrolg racjonalnych funkcji poznawczych, takich jak
podejmowanie decyzji , empatia, kontrola impulséw,
emocje i oczekiwanie na nagrod¢. Grzbietowa i brzuszna
cze¢$¢ ACC jest potaczona z réznymi innymi obszarami
mozgu, a ich funkcje odzwierciedlajg te potaczenia.
Czes¢ grzbietowa (dACC) potaczona jest z kora
przedczotowa, korg ciemieniowg i uktadem
motorycznym. Brzuszna cze$s¢ ACC (VACC) jest
potaczona z cialem migdatowatym, jadrem potlezacym,
podwzgdrzem i przednig wyspa. Brzuszna czgs¢ (VACC)
bierze udzial w ocenie istotnosci informacji
emocjonalnych i motywacyjnych.

Inteligencja — ACC ma wiele szczegdlnego typu
neurondow zwanych ,. komorkami wrzecionowymi”.
Komorki te maja tylko jeden dendryt, a naukowcy
sugeruja, ze odgrywaja one wazng role w poziomie
inteligencji czlowieka, poniewaz sg powigzane z szybkim
przetwarzaniem informacji u innych ssakow. ACC moze
by¢ zaangazowana w laczenie §wiadomosci i
nie§wiadomosci.

Zmeczenie psychiczne — kilka badan podkreslito udziat
ACC w zmgczeniu psychicznym!®?, Badania wykazaly,
ze stopniowe narastanie zmeczenia psychicznego jest
skorelowane ze spadkiem aktywnos$ci w ACC. Badania
dotyczace medytacji w powigzaniu z redukcja leku
wykazaty, ze nawet uczestnicy bez wczesniejszego
doswiadczenia, ktorzy przeszli cztery 20-minutowe
zajgcia, moga z niej skorzysta¢. Skaner, ktory badat
mozgi uczestnikow przed i po medytacji, wykonal MRI
ze znakowaniem spinowym tetnic. Uczestnikow zapytano
takze o poziom leku przed i po badaniu. Najlepsze wyniki
wykazaty redukcje¢ poziomu leku 0 39%. Jest to
skorelowane ze zwigkszong aktywnosciag ACC 1
brzuszno-przysrodkowej kory przedczotowej (obszar ten

zachowa¢ odpornos¢ i by¢
bardziej obiektywnym.
Neuromindfulness jako
aktywno$ci wspierajace
dziatania przyjazne ACC
pozwala dodatkowo na
ponowng oceng sytuacji —
przerwa na uwaznos$¢ lub
interwencj¢ medytacyjng moze
by¢ doskonatym
rozwigzaniem, ktore pozwoli
na §wieze spojrzenie na
problem.

103 Choo, W.-C., Lee, W.-W., Venkatraman, V., Sheu, F.-S. & Chee, M. W. L. Dissociation of cortical regions
modulated by both working memory load and sleep deprivation and by sleep deprivation alone. Neuroimage 25,
579-587 (2005).



bierze udzial w kontrolowaniu zmartwien i funkcji na

poziomie wykonawczym)!%4,

Zachowania spoleczne i uczenie si¢ przez obserwacje —

mowi si¢ rowniez, ze ACC odgrywa kluczowg role w

ocenie zachowan innych i szacowaniu ich poziomu

motywacji'®. Specjalizacja neuronowa, ktorg mozna
znalez¢ w ACC w przetwarzaniu informacji spotecznych,
wraz z tym, jak dobrze jest ona potaczona z innymi
strukturami o znanych funkcjach spoteczno-
poznawczych, sprawia, ze jest ona wazna w uczeniu si¢
przez obserwacje!'%. Wielokrotnie odnotowywano, ze

dACC i sztuczna inteligencja (Al) sa zaangazowane w

empati¢ afektywna. Obydwa reaguja zarowno na bol

danej osoby, jak i na postrzeganie go przez innych!?’.

Stwierdzono nawet, ze ACC odgrywa wazng role w

utatwianiu rozpoznawania i rozumienia wlasnych emoc;ji,

czesto odnoszgcych sie do emocjonalnego podejscial?®®.

W skrocie ACC uczestniczy w takich funkcjach jak:

* Motywacja, podejmowanie decyzji, uczenie sie,
kalkulacja kosztow i korzysci, monitorowanie
konfliktow i btedow!?,

» Zachowania spoteczne, w tym osad i podejmowanie
decyzji, przynaleznos$¢ spoteczna, zachowania
motywujace, ktore promujg wspotprace, zaufanie 1
altruizm!''?

* Przetwarzanie bolu, monitorowanie wydajnosci,
kodowanie wartosci, emocje i uczenie sig!!!.

* Warto jednak zauwazy¢, ze powiedziawszy to
wszystko, jak wskazuja badacze, dACC nadal
pozostaje tajemnica!!2.

Podwzgorze
Hypothalamus

Podwzgorze odpowiada za rézne procesy metaboliczne
oraz syntez¢ i wydzielanie neurohormonéw. Czgs¢
podwzgobrza zwana jadrem brzuszno-przysrodkowym jest

Wykazano, ze aktywno$¢
prawego bocznego ciata
migdatowatego moduluje

odpowiedzialna za kontrol¢ przyjmowania pokarmu. aktywno$¢ brzuszno-

104 Brann, A., Neuroscience for Coaches: How to Use the Latest Insights for the Benefit of Your Clients, 2014,
Kogan Page.

105 Apps, M. A. J., Rushworth, M. F. S. & Chang, S. W. C. The Anterior Cingulate Gyrus and Social Cognition:
Tracking the Motivation of Others. Neuron 90, 692—707 (2016).

196 Touroutoglou, A., Andreano, J., Dickerson, B. C. & Barrett, L. F. The tenacious brain: How the anterior mid-
cingulate contributes to achieving goals. Cortex 123, 12-29 (2020).

107 Molenberghs, P. & Louis, W. R. Insights From fMRI Studies Into Ingroup Bias. Front Psychol 9, (2018).

108 Smith, R., Ahern, G. L. & Lane, R. D. The role of anterior and midcingulate cortex in emotional awareness:
A domain-general processing perspective. in 89—101 (2019).

109 Apps, M. A. J., Rushworth, M. F. S. & Chang, S. W. C. The Anterior Cingulate Gyrus and Social Cognition:
Tracking the Motivation of Others. Neuron 90, 692—707 (2016).

119 Touroutoglou, A., Andreano, J., Dickerson, B. C. & Barrett, L. F. The tenacious brain: How the anterior mid-
cingulate contributes to achieving goals. Cortex 123, 12-29 (2020).

11 Shenhav, A., Botvinick, M. M. & Cohen, J. D. The Expected Value of Control: An Integrative Theory of
Anterior Cingulate Cortex Function. Neuron 79, 217-240 (2013).

12 Heilbronner, S. R. & Hayden, B. Y. Dorsal Anterior Cingulate Cortex: A Bottom-Up View. Annu Rev
Neurosci 39, 149-170 (2016).




Istnieje kilka hipotez, ktore mogtyby wyjasni¢ proces przysrodkowej czesci
regulacji. Jednym z nich jest to, ze tkanka tluszczowa (dla | podwzgorza, co moze

wigkszosci z nas thuszcz) wytwarza proporcjonalny skutkowa¢ pobudzeniem lub
sygnat, ktory oddziatluje na podwzgorze, zmniejszajac stymulacja obwodowego
spozycie pokarmu i zwiekszajac produkcje energii. ukfadu przywspotczulnego!!4.
Podwzgorze odgrywa wazng role w regulacji gtodu, Zwigkszong aktywno$¢
aspektéw zachowan rodzicielskich i przywigzania, przywspotczulng nalezy
pragnienia, zmegczenia i snu. Jest uwazane za czg$¢ powigzac z subiektywnym
uktadu limbicznego i potaczone z cialem migdatowatym. | odczuciem najpierw relaksu, a
Reaguje na bodzce wechowe (w tym feromony) i stres. ostatecznie glebszego spokoju.
Bierze takze udziat w mediacji reakcji emocjonalnych!!3. | Aktywacja uktadu
przywspotczulnego

spowodowataby rowniez
zmniejszenie czestosci akeji
serca i czgstosci oddechow.
Wszystkie te reakcje
fizjologiczne zaobserwowano
podczas medytacji'!>.
Aktywnosci Neuromindfulness
poprzez spadek cisnienia krwi
zwigzany z aktywno$cia
uktadu przywspoétczulnego
podczas praktyk
medytacyjnych rozluzni
baroreceptory t¢tnicze
prowadzace do rdzenia
brzusznego ogonowego, aby
zmniejszy¢ hamowanie
GABAergiczne jadra
nadwzrokowego podwzgorza.
Ten brak hamowania moze
sprowokowac jadro
nadwzrokowe uwolnic¢
ZW¢Z7ajaca naczynia
wazopresyng argininowa
(AVP), zaciskajac w ten
sposob tetnice 1 przywracajac
ci$nienie krwi do normy!'!6.
Wykazano rowniez, ze AVP
przyczynia si¢ do ogolnego
utrzymania pozytywnego
afektu!!”, zmniejsza
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odczuwane zmgczenie i
pobudzenie oraz znaczaco
poprawia utrwalanie nowych
wspomnien i uczenie si¢''8. W
rzeczywisto$ci wykazano, ze
AVP w osoczu stanowczo
wzrasta podczas medytacji'!®.
Gwaltowny wzrost AVP
powinien skutkowac
zmniejszeniem subiektywnego
uczucia zmeczenia i
zwigkszonym poczuciem
pobudzenia. Moze to rowniez
pomoOc we wzmocnieniu
pamigci medytujacego na
temat jego doswiadczenia.

Hipokamp
Hippocampus

Hipokamp jest uwazany za cz¢$¢ uktadu limbicznego (lub
srodmoézgowia) 1 odgrywa role w konsolidacji informacji
z pamigci krotkotrwatej i1 dlugotrwalej. Bierze udzial w
pozyskiwaniu nowych wspomnien i zachowywaniu
nabytych wspomnief!'?°, Ponadto ostatnie badania
sugeruja, ze nalezy raczej mysle¢ o nim jako o
wykonujacym wiele obliczen na okre$lonej
reprezentacji'?!. Obecnie przyjmuje sig, ze zamiast po
prostu angazowac si¢ w kodowanie i odzyskiwanie
epizodéw z pamigci, odgrywa on bardziej ogdlng role,
polegajaca na budowaniu elastycznych reprezentacji
obejmujacych wiele doswiadczen, wrazliwych na stany
docelowe i kierujgcych nowatorskimi decyzjami'?2,
Hipokamp jest niezbedny do nawigacji przestrzennej,
przetwarzania zaleznosci mi¢dzy roznymi bodzcami i
rozpoznawania nowosci'23124125,

Medytacja uwaznosci i
neuromindfulness moze z
jednej strony aktywowacé
aktywno$¢ hipokampu w
zakresie wzmacniania pamig¢ci
1 tworzenia map poznawczych,
z drugiej strony wspomaga
reakcje zmniejszajace stres.
Wyniki badania fMRI
przeprowadzonego przez
Lazara i wsp. wykazal
zwigkszong aktywnos$¢é w
obszarach ciata migdatowatego
1 hipokampa podczas
medytacji'*®. Inne badania
wykazaly zwiekszong
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Hipokamp jest powigzany z:

Pamigecia epizodyczna — to koncepcja zdarzen
doswiadczanych w pierwszej osobie w konteks$cie
przestrzeni i czasu. Na przyktad to, co wydarzyto
si¢ na wczorajszym spotkaniu, kto jeszcze tam byt
i gdzie w stosunku do nich siedziatlem!?°,
Umozliwia laczenie zmian w kontekscie, dzigki
czemu osoba moze rozpoznac, kiedy wrocita do
znajomego kontekstu i gdzie si¢ w tym kontekscie
znajduje.

Zapewnienie mapy, ktora kojarzy sygnaly
wewnetrzne i zewnetrzne — wspiera planowanie,
rozwazanie 1 identyfikowanie nowych $ciezek i
powigzan. Dostarczajac zasob do konsolidacji,
konstruuje mapy poznawcze. Laczy ze soba
elementy, ktére maja wspolne cechy przestrzenne,
czasowe lub koncepcyjne, tworzac kody, ktore sg
ze soba powigzane i wychwytuja podobienstwa
doswiadczen.

Regulacja afektu emocjonalnego i pamigci —
hipokamp brzuszny bierze udzial w regulacji
afektu emocjonalnego i pamigci. Posiada
dwukierunkowa komunikacje¢ glutaminergiczng z
cialem migdatowatym'?’. Uwaza sie, ze projekcje
skierowane do PFC dziataja jak mechanizm
bramkowania strachu (Fear gating)!2%.
Zaktualizowane podejscie bazuje na tym, ze
hipokamp brzuszny jest zaleznym od kontekstu
czynnikiem decydujacym o strategii
behawioralnej. Wigc nie tak czarno-bialy, jak po
prostu inhibitor. Bierze takze udziat w regulacji
nastroju poprzez potaczenia z ciatem
migdalowatym, jadrem potlezacym i
podwzgorzem!?’,

Zwiazek z cialem migdatowatym — hipokamp
wywiera ogromny wptyw na ciato migdatowate.
Oba obszary uzupekniaja si¢ 1 oddziatuja na siebie

aktywno$¢ PFC w potaczeniu
ze zmniejszong aktywnos$cia
ciata migdalowatego, co
odpowiada zmniejszonej
reaktywno$ci na bodzce
emocjonalne!?7:138

Warto wspomnie¢, ze rOwniez
sen, regularne ¢wiczenia
aerobowe i fizyczne,
ograniczenie kalorii,
wzbogacanie srodowiska moga
zwigkszy¢ aktywnos$¢ i
wydajno$¢ hipokampa !
Neuromindfulness promuje
wiedzg rowniez w tym
obszarze, przyczyniajac si¢ do
wdrazania nowych- zdrowych
nawykow.
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W generowaniu uwagi, emocji i pewnych typow
obrazow. Wydaje si¢, ze znaczna czg$¢
przedczotowej modulacji emocji odbywa si¢ za
posrednictwem hipokampa i jego potaczen z
cialem migdatowatym (Poletti i Sujatanond 1980).
Ze wzgledu na t¢ wzajemng interakcje migdzy
cialem migdatowatym i hipokampem, aktywacja
prawego hipokampa moze stymulowa¢ prawe
boczne ciato migdatowate, jesli dana osoba
doswiadcza wzmozonych reakcji
emocjonalnych!3°.

e  Wrazliwos¢ na stres — posiada wysoki poziom
receptorow glukokortykoidowych (kortyzol
nalezy do tej kategorii hormon6w), przez co jest
podatny na dtugotrwaty stres. Narazenie na stres
lub podwyzszony poziom kortyzolu pogarsza
wydajnos¢ zadan pamieciowych zaleznych od
hipokampa'3!. Istnieja rowniez badania, ktore
przedstawiaja dowody na to, jak zespot stresu
pourazowego (PTSD) i poziom kortyzolu moga
wplywa¢é na wielko$¢ hipokampa. Stwierdzono,
Ze u 0s0b z powazniejszymi objawami i wyzszym
poziomem stresu rOwniez zaobserwowano
zmniejszenie objetosci hipokampa!32. Inne
badanie przeprowadzone na osobach starszych,
prowadzone przez okres 10 lat, potwierdza, ze
hipokamp zmniejsza si¢ z powodu depresji'®3. W
badaniu, po przeskanowaniu danych osob,
stwierdzono, ze osoby z mniejszym hipokampem
nie byly bardziej narazone na ryzyko wystapienia
depresji. Zamiast tego to depresja powoduje
zmniejszenie rozmiaru hipokampa. Noradrenalina
z miejsca sinawego bierze udzial w modulowaniu
kodowania, konsolidacji, odzyskiwania i
odwracania pami¢ci opartej na hipokampie.
Podobnie jak dopamina. Obydwa
neuromodulatory wspotpracujg ze soba,
wplywajac na dlugoterminowg plastyczno$é

synaptyczng i pamie¢!3* .
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¢ Rozmiar i wydajno$¢é pamieci — badania
wykazaly korelacj¢ pomiedzy wielkoscia
hipokampa a wydajnoscia pamigci. Badanie
wykazato, ze éwiczenia aerobowe moga
zwigkszy¢ rozmiar hipokampa u dorostych (w
badaniu uczestniczyty osoby w wieku 55-80
lat)!33. W innym badaniu oceniano sprawnos$¢
fizyczng dzieci w wieku 9-10 lat i okazato sig¢, ze
te, ktore byly sprawne, lepiej radzity sobie w
testach pamigci 1 mialy wigksza objetosé
hipokampa.

Moézdzek
Cerebellum

Mozdzek bierze udzial w wielu funkcjach motorycznych,
autonomicznych i poznawczych. Co wigcej naukowy
stale odkrywaja nowe zadania, w ktérych uczestniczy
moézdzek'?. Warto wspomnie¢, ze stanowi on okoto 10%
catkowitej obj¢tosci mdézgu, a najnowsze szacunki
wskazuja, ze powierzchnia mézdzku stanowi 78%
powierzchni kory mozgowej'*!, co podkresla moc
obliczeniowg tej struktury. Co wigcej, tylna czes$¢
mozdzku, ktora jest zaro6wno strukturalnie, jak i
funkcjonalnie polaczona z korg przedczotowa (PFC),
zwigkszyla swoja wzgledna objetos¢ proporcjonalnie do
ewolucji PFC. Biorac pod uwage wzajemne powigzania
tego obszaru z PFC, by¢ moze nie jest zaskakujace
stwierdzenie, ze aktywacja zadan funkcjonalnych jest
widoczna w tym regionie podczas wykonywania zadan
poznawczych. Co wigcej, te tylne obszary sg
objetosciowo wigksze u ludzi w poréwnaniu do innych
naczelnych. Istniejg rbwniez obszary zwigzane z
funkcjami motorycznymi, posiadajace polaczenia
desynaptyczne z korg ruchowg poprzez wzgorze'2,
Naukowcy sugeruja, ze obwod kora nowa-moézdzek
dziata jako wspdlny uktad dynamiczny zarowno w
klasycznych kontekstach sensomotorycznych, jak i w
przetwarzaniu poznawczym zwigzanym z nagroda!'4*.
Moézdzek zwigzany jest z funkcjonowaniem
wykonawczym, poznaniem przestrzennym, jezykiem, a

Medytacja i ¢wiczenia
uwaznosci, jak wielokrotnie
wspominano, majg korzystny
wplyw na mozg. Dziatajg na
réznych i wielowymiarowych
poziomach. Umozliwiaja
0g6lng tacznos¢ mozgu.
Zmniejszaja takze stres i
poziom kortyzolu, co zwigksza
wydajno$¢, kreatywnos¢,
uwagg, pami¢c¢ i inne funkcje
poznawcze. Co wigcej, poprzez
rozw0j samoswiadomosci,
zauwazalnie otwieraja nowe
obszary do rozwoju,
moderowania i doskonalenia.
Pozwalaja dostrzec 1 zwrécicé
uwagg na szczegoty, ktore
maja wplyw na kondycje
fizyczna, samopoczucie,
zachowanie i nastr6j. Podnosza
jakos$¢ zycia poprzez poprawe
poszczego6lnych zmian.

Jak powszechnie wiadomo —
diabel tkwi w szczegotach.
Inne czynnosci zalecane w celu
pobudzenia aktywnos$ci mozgu
to:
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nawet zmianami osobowosci i afektu'#*. Z uszkodzeniem | ¢ wysitek fizyczny (zwigksza

mozdzku wigze si¢ kilka schorzen psychiatrycznych, przepltyw krwi w catym

takich jak zaburzenia ze spektrum autyzmu, deficyty organizmie);

przetwarzania jezyka i nauki glosu, schizofrenia, choroba | ¢ czytanie skomplikowanych

afektywna dwubiegunowa, duze zaburzenie depresyjne, rzeczy (wzmacnia potaczenia

zaburzenia lgkowe i zaburzenia przetwarzania neuronowe i przyspiesza

czasowego! 4146 przetwarzanie umystowe);

W skrocie moézdzek zaangazowany jest w : * uczenie si¢ gry na

e kontrole ruchu!#’; instrumencie muzycznym

e przewidywanie (motoryczne i nniemotoryczne)'43; (koordynacja poznawczo-

e koordynacje'*’; fizyczna, bardzo dobry trening

e monitoring wydajnosci'*>®!3!; Neuronowy);

e poznanie — w tym rozumowanie przestrzenne, jezyk, * uczenie Sl‘?,J‘?ZYka obcego
pamieé robocza!52; (pobpc%za mozg 1 rozwija

e wickszo$¢ zadan (kontrola uwagi, przetwarzanie pamlqc’).; . _
emocji, poznanie spoteczne)'; . poglrozgwame (korzystame z

154. nawigacji przestrzennej,

e regulacje¢ nastroju %

* przetwarzanie bodzcOw pozytywnych i negatywnych!>>;
e zwigkszona impulsywnos¢ i agresja (jesli sa
uszkodzone)'>®

e mentalizowanie!"’.

nowych bodzcow);

* podejmowanie nowego hobby
(najlepiej takiego, ktore
wymaga koordynacji fizycznej
i nowych procesow
mys$lowych).
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Whioski

W powyzszym przegladzie przedstawiono teoretyczng i praktyczng trajektorie
neurouwaznosci poprzez sekwencyjng integracj¢ najnowszych fragmentarycznych prac
naukowych na temat uwaznosci i jej wptywu na rézne obszary mozgu. Procesy sprawcze
wynikajace z wyzszej uwaznosci, ktore generujg pozytywne wyniki poznawcze, emocjonalne,
fizjologiczne i behawioralne, obejmuja szereg pozytywnych efektéw takie jak zmniejszony
stres, reaktywnos¢, wicksza samoswiadomo$¢, wigksza kontrola emocji i lepsze zrozumienie
siebie 1 swoich potrzeb, co prowadzi do tagodzenia wypalenia zawodowego.

Dodatkowo zaprezentowany model neuromindfulnes (neurouwaznosci), ktory jest nie tylko
koncepcja teoretyczna, poszerzajaca wiedze, ale rowniez praktycznym narzedziem
umozliwiajacym wplyw i zmian¢ codziennych nawykow, rozwdj osobisty, zarzadzanie
stresem, zyciem i energia. Istotne jest bowiem wyjasnienie ludziom — istotom, ktore
motywowane sg gtoéwnie nagroda, zarowno teoretycznych podstaw uwaznosci, jak i
mozliwo$ci wplywu codziennej praktyki. Wiedza i praktyka powinny wzajemnie razem si¢
przenika¢, wspierac i ewoluowaé. Tym jest wlasnie koncepcja neurouwaznosci. Fundament
stanowi wiedza i zrozumienie, ktdre bazujac na codziennej praktyce uwaznosci wptywa na,
pogtebianiu samoswiadomosci i samouwaznosci. Ta obserwacja i rozwijanie wiedzy o sobie i
mechanizmach mézgowych prowadzi do sprostania wymogom wielkich wyzwan $wiata
VUCA i umozliwia, nie tylko ztagodzenie wypalenia zawodowego czy depresji, ale takze
lepsze zycie i tak aktualnie poszukiwany dobrostan.

Warto takze nawigza¢ do Bunjak i wspot. 18, ktorzy stwierdzaja, ze kolejnym obszarem,
ktéry nalezy zbada¢ jest medytacja zbiorowa, na poziomie zespotowym i organizacyjnym. W
zwigzku z tym nasze kolejne badanie bedzie dotyczyto wptywu krotkich 8-minutowych
interwencji uwaznosci na pracownikow i ich zdolno$ci poznawcze, takie jak pamig¢,
koncentracja i uwaga, a takze samopoczucie.
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